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Karl  JYIöller:  Der  Vorturner 

Fjüfsbucf)  für  öeutfcljes  (Berätturnen  tn  Dereincn,  $ortbilöungsfcf)ulen 
unö  oberen  Klaffen  fyöfyerer  £el)ranftalten.  4.,  neu  öurd)gefef)ene 
Huflage  mit  140  Hbbilöungen  unö  170  Übungsabfcfynitten.  Kart.  KT.  2.— 

Hus  den  Urteilen: 

„für  öie  Ausbilbung  oon  ©urnroarten  unb  Dorturnern  ift  bie  fiirjlicf)  erfdjienene 
oortrefflidje  Sd)rift:  ,Der  Dorturner'  Don  Karl  ITTöIIer  gan3  befonbers  empfef)lenstoert". 

(Ifofrat  Hlfred  J>laul, 

toetl.  Direftor  ber  ©roj3t)er3ogl.  ©urnleljrerbilbungsanftalt  in  Karlsruhe.) 

„Die  Art,  roie  er  biefe  3iele  erreicht,  lägt  tn  bem  Derfaffer  einen  begeiferten  Der* 
treter  bes  Dereinsturnens  erfennen,  ber  Jein  turnerifd)es  ©etoerbe  oon  ©runb  aus  oer* 

ftetjt,  es  aber  forfdjenb  unb  Jinnenb  3um  Kunftgetoerbe,  bas  es  fein  JoII,  emporfjebt. 

Überall  3eigt  fid)  bas  Streben,  ben  Dorturner  aus  bem  med)anifd)en  Hbleijten  feiner 
Pflidjt  3um  benfenben  £el)rer  unb  £eiter  3U  machen.  — ©ine  ©felsbrüde  für  bentfaule 
Dorturner  fann  bas  Büdjlein  niemals  fein,  benffreubigen  Dorturnern  aber  bietet  ber 
Derfaffer  ein  Sdialßfäftlein,  in  bem  fertig  oiel  geprägtes  ffiolb  turnerifdjer  IDatjr* 
t)eit  aufge3eidjnet  liegt,  bafj  fie  nur  3U3ugreifen  brauchen,  um  es  3U  oerroerten,  in  bem 
aber  aud),  unb  bas  oerleitjt  bem  Büd)lein  einen  befonbers  anregenben  Rei3,  niel  ©olb* 
förner  3erftreut  liegen,  bie  erft  gefammelt  unb  in  eigener  Denfarbeit  ausgeprägt  toerben 
Jollen."  (Prof.  Dr.  Bahn,  2.  Dorf.  b.  Deutfd).  ©urnerfdjaft,  in  ber  Deutfd).  ©urn3tg.) 

„...Diefe  £üde  füllt  Rlöllers  Dorturner  gan3  oor3Üglid)  aus . £Dir  glauben 

uns  ben  Danl  aller  Kollegen,  toeldje  in  ©urnoereinen  tätig  finb,  3U  erroerben,  roenn 
mir  fie  auf  biefes  Bud)  fpe3iell  aufmerffam  madjen!" 

(Dr.  Baggenmüller,  Rlündjen,  in  ben  Blättern  für  bas  baqer.  ffipmnafiaHEurmoefen.) 

„...TTlöllers  Dorturner  !ann  mit  gutem  ffieroiffen  allerorten  für  Dereine  unb 
Schulen  nur  auf  bas  roärmfte  empfohlen  roerben." 

(Profeffor  pawel  in  ber  3eitfd)rift  für  Sdjulgefunbljeitspflege.) 

Keulcnfcbwingcn 

in  Schule,  Verein  und  Daus 

(Eine  (Einführung  für  alleSreunöe  gefunöer  unö  funftooller  £eibesübungen 
Dritte  Huflage.  KTit  48  Hbbilöungen.  Kart.  KT.  2. — 

Hus  den  Urteilen: 

„Don  bem  Derfaffer,  ber  fid)  burd)  feinen  befannten  , Dorturner'  längft  ben  Ruf 
eines  fet)r  tüchtigen  unb  befonnenen  ©urnlefyrers  erroorben  l)at,  barf  man  bie  ©rtoartung 
l)egen,  bafe  er  aud)  in  feinem  neuen  IDerfe  toteber  etmas  burdjaus  ©Utes  bietet.  Unb  roer 
bas  Bud)  3ur  fjanb  nimmt,  finbet  fid)  in  biefer  ©rtoartung  nid)t  getäufd)t.  — tOas  ber 
Derfaffer  gibt,  beruht  nid)t  nur  auf  eingefjenbem  Stubium,  fonbern  ift  oon  if)m  bereits  in 
ber  Praxis  erprobt  unb  als  betoät)rt  erfunben.  — Befonbers  anerfennenstoert  ift  aud)  bie 
anregenbe  unb  llare  Darftellung."  (Zeitfcbrift  für  Curnen  und  ^ugendfpiel.) 

„ ..IRöllers  Bud)  ift  toeit  entfernt  baoon,  blojj  bie  Augen  bes  oerftänbn.islofen 
Publifums  3U  blenben.  3t)tn  ift  Keulenfdjtoingen  eine  Übung  bes  Körpers,  eine  Übung, 
bie  ben  £eib  ftät)lt  unb  burdjarbeitet.  Klar  unb  lidjtooll  finb  bie  Befdjreibungeti  ber 
ein3elnen  Betoegungen,  finnuoll  3ufammengeftellt  unb  Iogifd)  enttoidelt  bie  Übungs* 

ö au^j  imftanbe  fein,  in  Sd)ule  unb 

: ber  fertigleit  3U  bringen  unb  ba3u 
ftets  neue  freunbe  3U3itfiil)ren.  Die 
euommen  unb  tragen  roefentlid)  311m 
unb  Kreife  bei. . .“ 

n den  bäuerlichen  J>Ittteircbulen.) 


22900068013 


Med 

K10025 


3efynminuten=€urnen. 

(Rtmung  unb  Haltung) 


(Eine  fjanbreidjung  für  bas  tägliche  {Turnen  in 
Knaben=  unö  tTtäbd)enfd)uIen,  raie  im  Ejaufe. 

Dort 


ftäbtifdjem  ©urninfpeftor 
in  flltona. 

Itlit  85  tEejtbilbern  unb  3tüei 
Übungstabellen  mit  53$iguren. 

Die  Kunft  bleibt  Kunft!  tDer  |ie  nid)t  burd|gebad)t, 
Der  öarf  fid)  feinen  Künjtler  nennen; 
fjier  l)ilft  bas  ©appen  nichts; 

(El)’  man  toas  ©utes  maefjt, 

ttlufe  man  es  erft  redjt  fidjer  fennen.  ffioetl)e. 


Drucf  unb  üerlag  oon  B.  (5.  (Eeubner  in  £eip3ig  unb  Berlin  1912. 


Karl  Xttöller 
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Die  im  Bud)e  auf  Öen  beiöen  Übungstabellen  enthaltenen  3eid)  = 
nungen  non  Turnübungen  finö  Originale  öes 

TTtalers  Ttoalö  (Egg  in  Hltona, 

öie  im  Tej;t  enthaltenen  3eid)nungen  öesfelben  Kiinftlers  finö  Uer= 
fleinerungen  nad)  Öen  non  Prof.  Dr.  Schmiöt  unö  Turninfpeftor 
TTiöller  herausgegebenen  (,£)aItungsüorbilöern"  (10  tDanötafeln). 

Die  pt)otograpt)ifd)en  Hufnahmen  non  Turnübungen  rouröen  nad) 
©riginalaufnahmen  öes 

Photographen  3.  Ijamaitn 
in  Hamburg  I(  Heuftäöterftrafje  66/68 

hergeftellt.  TDir  — Derlag,  3eicf)ner,  Photograph  unö  Hutor  — be= 


Copyright  1912  by  B.  G.  Teubner  in  Leipzig. 


Hlle  Ked)te,  einfd)lie^lid)  öes  Überfe^ungsred)ts,  oorbef)alten. 


5erbinan6  Ruguft  Scfymibt 

in  fröfjltdjer  ©efotgfcfjaft 
unö  ©reue 


3ugeeignet. 
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Üortüort  unb  (Einleitung. 


nid)t  aud)  berfd)tüebüd)enunbbänifd)enGurnft)fteme3uges 
beuten;  id)  tjabe  fie  in  5°l9e  bex  Gntfenbung  burd)  meine  oorgefetjte 
Beljörbe  oor  neun  3al)ten  aus  eigener  Hnfd)auung  tennen  gelernt, 
habe  nachher  if)re£iteratur  mit  betounbernber  flnertennungftubiert, 
il)re  leitenben  (Bebauten  feitbem  in  unge3äl)Iten  Hltonaer  $erien= 
turfen  an  beutfd)e  £el)rer  unb  £ef)rerinnen  — fo  gut  es  ging,  unb 
ofjne  bem  beutfdjen  Gurnen  Hbbrud)  3U  tun!  — oermittelt  unb 
getoaf)re  heute  mit  ftiller  Genugtuung  ihren  entfdjiebenen  (Einfluß 
auf  alle  bie,  bie  fid)  im  „beutfd)en"  Seibftberöufjtfein  oon  biefer 
„5tentblänberei"  fern  3U  galten  glaubten.  Die  norbifd)en  Sqfteme 
traben  für  bast)t)gienifd)e  unb  Rftf)etifd)e  reid)  befrudjtenb  auf  unfere 
Gurnpäbagogit  getoirft  unb  biefer  3U  t)eilfamer  (Einfet)r  oerl)olfen. 
Der  neubelebenbe  tDert,  ben  bie  neue  preufoifd)e  „Rnleitung"  non 
1909  für  bas  Schulturnen  tjaben  roirb,  liegt  — neben  ber  \\txy 
haften  Hufnat^me  ber  Spiele  unb  oolfstümlid)en  tDettfämpfe — aud) 
barin,  baft  fie  nid)t  achtlos  an  ben  fd)toebifd)en  Übungen  oorbei= 
gegangen  ift. 

Der  grofre,  oerbienftoolle  Hnreger  für  ben  neubelebten  Gebauten 
bes  täglichen  Gurnens  roar  unftreitig  3of)nPeberIHüller,er,ber 
mit  feinem  traftftrotjenben  aber  burd)  eine  eble  Kultur  gebunbenen 
{Temperament  feinen  Hamen  oielleidjt  nur  ungern  in  ber  Had)bar= 
fd)aft  irgenb  eines  ortt)obojsfd)roebifd)en  ober  bänifdjen  Spftems 
genannt  fiel)t.  Diel  3U  fefjr  ift  er,  toie  mir  alle,  ein  5reunb  bes 
£aufens,  Sdjroimmens,  Huberns  unb  aller  guten  Sportarten,  als 
baft  er  felbft  in  eine  Überfd)ätpmg  irgenb  einer  tünftlidjen  t)aus= 
gpmnaftit  oerfallen  tonnte.  Hber  bie  Übungs3ufammenftellung 
feines  Spftems  ift,  oernünftig  unb  oon  gefunben  £euten  betrieben, 
nod)  immer  bie  befte,  bie  toir  für  (Ertoad)fene  l)aben.  Die  Sd) ule 
ift  allerbings  auf  eine  mel)r  entroidelnbe  unb  aud)  abtoed)fe!nbe 
Husroat)!  angetoiefen,  fann  fid)  aber  mit  Dant  unb  Hutten  oon 
jenen  HTüllerübungen  mand)e  aneignen,  unb  fo  ba3U  beitragen, 
bafj  — toie  o on  Ditfurtt)  es  in  feiner  (Empfehlung  besITTüIlerfdjen 
Spftems  roünfdjt  — bie  t ä g 1 i d)  e Durd)arbeit  bes  Körpers  „eine 
Gerool)nl)eitsfad)e,  ein  Bebürfnis  roerbe  unb  3ur  Goilette  gehöre." 

Hlehr,  als  es  oie!leid)t  fonft  üblid)  ift,  aber  mit  ooller  Rb= 
fid)t,  habe  id)  3itiert  unb  auberen  Hutoren  bas  tDort  gegeben, 
tx?eil  id)  gern  burd)  fold)e  Derroeife  mein  reblid)  Geil  3ur  Ders 


Dorroort  unb  (Einleitung. 
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Breitung  guter  $ad)fd)riften  beitragen  wollte.  Denn  gerabe  aud) 
auf  bern  t)ier  befyanbelten  (Bebiete  mad)t  fid)  eine  phrafenljafte, 
bilettantifd)e  $d)unbliteratur  unleiblid)  breit. 

mancherlei  Danl  bin  id)  benen  fd)ulbig,  bie  für  bie  Zufammem 
Bringung  bes  Bilbermaterials  in  biefemBudje  mitgeholfen  haben: 
(Eroalb  (Egg  für  bie  Zeichnungen,  3ol)annes  tjamann  für  bie 
Photographin  ber  Turnübungen;  ber  $d)wefter  3-  P-  BTülIers, 
Tecile  Ittüller  in  Kopenhagen,  Hnna  Sieoers  unb  $rieba 
Kod)  in  Hamburg,  £ina  Sd)ad)t  in  Hltona,  $riebrid)  l}ilbe= 
branbt  in  Hltona,  allen  biefen  meinen  5*eunben  unb  getreuen 
KTitarbeitern  für  bie  turnerifdje  Beihilfe  bei  ber  ^erftellung  ber 
Bilber;  enblid)  l^errn  Prof. Dr.CDtto  fjoffmann  in£übed  für  bie 
gütige  Verleihung  einiger  feiner  wertoollen  Htmungsbilber  unb  bem 
Derlag  für  bie  Beibringung  bes  weiteren  3lluftrationsmateriaIs. 

Hls  Derfaffer  bin  id)  mir  beffen  bewußt,  baß  id)  mit  bem  erften 
Teil  biefes  Bud)es  nur  red)t  allgemeine  Vinroeife  geben  fonnte.  Ts 
fehlte  an  Kaum,  unb  es  fam  aud)  mir  garnid)t3U,  eine  allfeitige  Dar= 
ftellung  ber  anatomifd)en  unb  pt)t)fioIogifd)en  (Brunblagen  ber  fjal= 
tungserjiehung  3U  geben.  Hur  um  eine  oorläufige  Tinführung  in 
bie  leitenben(Befid)tspun!te  war  es  mir  3U  tun,  um  fo  alle  biejenigen, 
bie  bei  ber  förperlidjen  T^ieljung  nod)  abfeitsftehen,  3um  Hufmerlen 
3U  bringen.  Sollte  bod)  eigentlich  bas  gan3e  Sd)ulleben  mit  einem 
gt)mnaftifd)en  (Beifte  erfüllt  werben.  XDir  Turnlehrer  müffen  alle 
£ehrer  unb  £el)rerinnen,  alle  Sdjulleiter  3ur  XTCitarbeit  aufrufen! 
Die  (Befinnung  muß  gewanbelt,  bie  Tinfid)t  gewedt,  bie  (Bewohnung 
in  ben  Dienft  bes  (Buten  unb  (Befunben  geftellt  werben.  $reiltd), 
mit  ein  wenig  äußerlicher  Beihülfe,  mit  flüchtigem  Darauflos= 
arbeiten  tann  uns  nid)t  gebient  fein.  Unfere  unb  beranberenTinfid)t 
in  bie  (Befeße  bes  förperlid)en  XDerbens  unb  EDad)fens  muß  immer 
mehr  ©erlieft  werben.  £eonarbos  großes  ITtahnwort  für  feine 
TTtalergenoffen:  „Zuerft  lernet  bie  EDiffenfd)aft!"  muß  aud) 
für  uns  gelten.  3n  foldjem  Sinne  habe  td)  ben  (Boetl)efprud) 
auf  bas  Titelblatt  gefeßt,  weniger  uns  3um  Kuhme  als  oielmehr 
3ur  ernften  KTahnung.  (Ban3  im  (Beifte  biefes  Did)termorts  er= 
büdt  Sd)mibt  bas  ^etl  aller  Zulunft  für  bie  törperlid)e  Tr= 
3iel)ung  unferes  Dolles  in  einer  oertieften  Turnlef)rer=HusbiIbung, 
wenn  er  fd)reibt: 


VIII 


Dorroort  3ur  3toeiten  Ruflage. 


„Die  5er  förperlidjen  (Eichung  geroiömeten  Stunben  im 
Sd)ulleben  müffen  fruchtbar  gemad)t  toerben  burcf)  eine 
hingebenbe  unb  fad)funbige  £eitung.  3u  einer  fold)en  mufj 
ber  (Turnlehrer  aber  and)  richtig  oorgebilbet  fein.  tDer 
tritiflos  nad)  eingebrillten  mett)obifd)en  Dorfd)riften,  toemt 
nid)t  gar  nad)  Übungston3epten  arbeitet,  ber  ift  nid)ts  met)r 
als  ein  (Turnt) anbroerter.  Der  neueren  (Entmidlung  ber 
(Turntunft  uermag  aber  nur  ber  3U  folgen,  roer  auf  (Brunb* 
läge  einer  genügenben  (Einfid)t  in  Bau  unb  £eben  bes 
menfd)Iid)en  Körpers  3U  beurteilen  uermag,  toorauf  es  bei 
ber  £eibeser3iet)ung  unferer  3u9^nb  antommt  unb  roie 
bie  ein3elnen  Übungsarten  unb  Übungen  3U  geftalten  finb, 
um  fie  in  f)infid)t  auf  bie  roidjtigften  Übungs3iele  aud) 
möglidjft  mirffam  3U  mad)en.  Dat)er  muß  in  ber  Husbib 
bung  unferer  (Turnlehrer  ber  Unterricht  in  ber  turnerifd)en 
Rnatomie  unb  Phpfiologie  entfpredjenb  ausgebehnt,  an* 
fd)aulid)  unb  berari  geftaltet  fein,  bafj  er  in  allem  unb 
jebem  ftets  an  ben  prattifdjen  Betrieb  anfnüpft." 

RItona,  ben  24.  De3ember  1910. 

Karl  tTTöIIer. 

Dorroort  3ur  3toeiten  Auflage. 

Der  3roeiten  Ruflage  »finb  mancherlei  Derbefferungen  unb  3u= 
fä^e,  unb  aufjerbem  fünf  3eid)nungen  — bie  Kopfhaltungen  bar* 
ftellenb  — mitgegeben  roorben.  Um  eine  Iäftige  Umnumerierung 
ber  Bilber  3U  nermeiben,  finb  bie  neuen  als  17a — 17e  be3eid)net. 
Das  £iteratur=Der3eid)nis  hot  einige  (Erweiterungen  erfahren,  non 
benen  gan3  befonbers  bie  mir  bei  ber  erften  Verausgabe  biefes 
Bud)es  nod)  unbefannte  „Übungslehre"  non  K.  R.  Knubfen 
hert>orget)oben  roerben  mufp  Uadjbem  id)  biefes  ausge3eid)nete 
Bud)  fennen  gelernt  höbe,  gereicht  es  mir  3ur  $reube,  5a&  id)  eine 
bemnäd)ft  erfdjeinenbe  beutfdje  Rusgabe  bauon  beim  (Teubnerfd)en 
üerlag  in  bie  IDege  leiten  tonnte. 

RItona,  ben  28.  Uouember  1911. 


Karl  tltöller. 
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nerlag  Fjos.  3.  Frimot.  (Deutfd^e  Ausgabe  unter  bem  lEitel  ,,(5pm= 
naftifdje  Übungslehre"  bei  B.  (5.  lEeubner,  £eip3ig.) 

Bald,  CDberft  Diftor:  (bpmnaftif  im  3.Banbe  bes  Illustrerad  Idrottsbok. 
Stodholm,  Kgl.  t)ofbud)hanblung. 

Rerman,  Käpten  (Einar:  (Bpmnaftit.  Stodholm,  Björ!  & Börjeffon. 

H>ibe,  Prof.  Dr.  med.  flnbers : Sd}toebifd)e  3intmergpmnaftif.  Stodholm, 
Rorftebt  & Söner. 

piaumann,  £eibespflege  in  Dänemark  Programm  bes  ReforrmReaF 
gpmnafiums  3U  Kiel.  1910. 

3.  p.RTülIer,  £eutnant  a.D.:  RTein  Spftem.  Kopenhagen,  Ejolger  {Eilige 
(Seidig  bei  K.  $.  Koel)Ier). 

non  Ditfurth,  (Bpmnafti!  unb  ihre  militärifd|e  Derroertung.  Berlin, 
mittler  unb  Sohn. 

Steinemann,  3af-»  (bpmnafialturnlehrer:  Rumpfübungen.  Bern  1910. 

fl.  5*antfe. 

(Edarbt,  (Dberlehrer  FnfF  Der  {Eurnunterrid)t  entroidelt  aus  ben  natür- 
lid)en  Beroegungsformen.  Dresben,  fllroin  Fjufjle. 

Strohmeper,  (Dberturnlehrer  (Ernft:  tEurnen  unb  Spiel  in  ber  preufeifchen 
Doüsfchule.  2.  flufl.  1911.  £eip3ig,  B.  ©.  lEeubner. 

(Ed)ternach  unb  £0(5,  Der  {Eurnunterridjt  in  ber  Doüsfdjule.  1911. 
£angenfal3a,  Beper  unb  Söhne. 

Priböhh  Das  fl=B=(E  ber  täglichen  Körperübungen  für  3ung  unb  RR. 
$riebenau  = BerIin.  Selbftoerlag. 

Schmale,  Freiübungen  3ur  (Erzielung  fd)öner  Körperhaltung.  Bielefelb 
unb  £eip3ig,  Delhagen  & Klafing  1909. 

Sdjmibt  unb  IRöller,  Fjaltungsuorbilber.  10  tDanbtafeln  mit  3eid)nungen 
non  (Eroalb  (Egg.  £eip3ig  B.  (5.  {Eeubner. 

Dgl.  aufterbem  bie  im  lEeft  angeführten  Autoren  unb  ihre  Schriften. 


(Er  ft  er  XE  eil. 

A.  Aufgaben  unö  ©runöfä^e  öes  täglichen 

(Turnens. 

„(Bute  Körperhaltung,  fei  es  im  ruhigen  Stanö,  fei  es  in 
öer  Sortbemegung,  ift  öer  finnfällige  Ausbrud  aufrechten 
unb  tatfräftigen  IDefens  töie  eblen  KTenfchentums.  (Es  ift 
ein  u)efentli<hes  3iel  rechter  turnerifd)er  £eibeser3ief)ung, 
bie  beranroadhfenbe  3ngenb  berart  förperlid)  3U  fd)ulen, 
bah  it)r  gute  Fjaltung  ftetig  unb  non  felbft  3ueignet,  un* 
ge3roungen,  frei  unb  leicht,  jebod)  nid)t  ohne  einen  ge* 
roiffen  (Brab  innerer  Straffung“.  5-  A.  Sdjmibt. 

1.  Die  Aufgabe  6es  ITIit  ben  oorftel)enben  tDorten  hot  ihr 
täglichen  {Turnens.  Autor  bas  3iel  unb  bie  Aufgabe  ber 

b)altungser3iehuug  ge!enn3eichnet.  Hn 
ber  £öfung  biefer  Aufgabe  foll  bas  tägliche  fog.  ,,1 0"=XtTinuten= 
turnen  h^roorragenb  teilnehmen.  Had)  ber  Si^arbeit  ber  $d)ul= 
ftunben  toill  es  einen  ausgleichenben  unb  forrigierenben  (Einfluß 
ausüben,  toill  ben  3ufammengefunienen,  bei  geiftiger  Arbeit  faft 
oergeffenen  Körper  3U  fdjöner  Haltung  toieber  aufridjten,  will 
bas  Zeitige  Unterpfanb  alles  Gebens,  bas  Atmen,  erneuern  unb 
oertiefen,  roill  nad)  biefen  beiben  Kidjtungen  3ur  $elbft3ud)t  er= 
3iehen.  Solche  (Er3iebung  roirb  aber  nur  burd)  ein  Doppeltes  311 
gutem  (Erfolg  gebracht  werben:  burd)  (Einfidjt  unb  (Bewohnung. 
Die  Ziehung  3ur  (Einfid)t  in  bie  hauptfäd)Iid)ften  5unttionen  bes 
(Blieberbaues,  bie  burd)  ben  naturwiffenfd)aftiid)en  Unterricht  er* 
gän3t  roerben  muh,  unb  3ur  richtigen  Ausführung  ber  Bewegungen 
unb  Haltungen,  fällt  natürlich  in  erfter  £inie  ber  regelrechten  tEurn* 
ftunbe  3U.  Durd)  (Beroöhnung  aber  unb  burd)  immer  toieber  rege= 
gehaltene  Selbftfritif  allmählich  bie  bauernb  nü^Iidje  unb  fd)öne 
5orm  3U  er3eugen,  barin  liegt  bie  bebeutungsoolle  Aufgabe  ber 
täglid),  roenn  aud)  nur  für  wenige  Iftinuteu  roieberholten  Übung. 
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Die  Hufgabe  bes  täglichen  (Turnens. 


Die  umfaffenbe  £ungen*  unb  £}er3gt)mnaftif  in  ben  Sdjnelligteits* 
unb  Dauerübungen,  bie  nernünftige  ITIusfel*  unb  Hernenfcfjulung  burd) 
turnerifd)e  ©efd)idlid)teits*  unb  Kraftübungen,  bie  df)ara!ter*  unb 
IDillensbilbung  burd)  KTut,  Husbauer,  dntfdjluß  unb  Unterorbnungs* 
fät)igfeit  erfjeifdjenbe  (Einßelfantpf  = unb  gefellige  Spielübungen  jur 
(Bettung  3U  bringen,  muß  neben  ber  t}altungsfd)ulung  ber  übrigen 
turnerifd)en  dr3iet)ung  norbetjalten  bleiben.  IDenn  roir  all  biefen  Huf* 
gaben  gegenüber  bie  tDirfungsmöglidjfeiten  bes  3ef)nminutenturnens 

nid)t  überfeinen  roollen,  fo 
follen  roir  uns  bod)  aud)  cor 
bem  anbern  3rrtum  t)üten, 
bie  finn*  unb  planoolle  (Er* 
3ief)ung  3ur  guten  Haltung 
all3U  gering  an3ufd)lagen. 
Den  mannigfaltig  entftellen* 
ben  (Einflüffen,  ben  tDadjs* 
tumsf)emmungen,  bie  rings* 
umf)er  in  Sd)ule  unb  £)aus 
auf  uns  unb  unfere  Kinber 
lauern  — tDoßnungsnerenge* 
rungen,  KIeibungstort)eiten, 
Si^3tDang  unb  £uft*  unb£icf)t* 
mangel  — , mu|  eine  beroußte 
Kultur  bes  Körpers  entgegen* 
arbeiten.  Klag  für  bas  Hei* 
nere  Kinb  bas  Did)terroort, 
bas£itiencronfürfeinenSot)n 
fcfjrieb : 

„3uerft  ber  £eib ! Unb  immer 
in  bie  Sonne! 

Unb  Sd)nee  unb  Hegen  fei 
bir  eine  tDonne!" 

als  ein  (Brunbfatj  genügen, 
ber  alterbings  für  bas  gan3e  £eben  feine  ©eltung  bemalten  follte,  fo  muß 
er  t)eut3utage  bod)  für  unfere  Sdjuljugenb  unb  für  uns  felbft  ergän3t 
roerben.  HTag  fein,  baß  5reiübungen,  baß  Humpfbret)en  unb  Beugen, 
Hrmftreden  unb  Scßroingen  etroas  Künftiges  finb,  fo  fönnen  mir  fie 
bod)  in  ber  HTaffener3iet)ung,  bie  nun  einmal  bas  EÖefen  unferer  Sdjul* 
organifationejt  ausmad)t,  nid)t  entbehren.  Sorgen  roir  nun  bafür,  baß 
fie  anberen  Übungsarten  nid)t  3Uüiel  3eit  roegnef)men,  baß  fie  fid) 
möglid)ft  an  bas  naturgemäße  unb  ©efunbe  galten  unb  mit  aller 
(Energie  auf  ein  Har  erfanntes  3iel  Iosfteuern! 


1)  Hus  Danib,  Körperliche  üerbilbungen  im  Kinbesalter  unb  iljte  Der* 
t)ütung.  Banb321  non  „HusUatur  unb  ©eiftesroelt".  (deubners  Derlag.) 


Umr)illfürlid)c  Rtmungsfteigerung. 
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Unfer  Bilb  1 gibt  uns  ein  Beispiel  non  ben  entftellenben  (Einflüffen, 
benen  ber  in  ber  (Enttoidlung,  im  U)ad)stum  befinblidjc  finblid)e  Körper 
ausgefe^t  fein  !ann.  Rf)nlid)e  Beifpiele  fönnen  mir,  namentlich  bei 
Schülerinnen,  bie  il)re  Büdjermappe  an  einer  Seite  tragen,  auf  allen 
(Baffen  täglich  bemerten.  Dauernbe(Entftellungenfold)erRrt,tief 
eingreifenbe  Ungeftaltungen  im  Knodjengerüft  3U  befeiti* 
gen,  i ft  Hufgabe  berfjeilgqmnaftif  unb  mufc  alsfoId)ebem 
orthopäbif  djen  Humen  unter  unmittelbarer  unb  unausge  = 
fetjter  Ceitung  bes  bafür  befonbers  gefdjulten  Hr3tes  nor* 
behalten  bleiben.  Das  tägliche  3el)nminutenturnen  ber  Schule  unb 
fomit  aud)  Hnroeifungen  biefes  Büchleins  haben  es  ausfd)lief}licf) 
mit  bem  gefunben  Körper  3U  tun  unb  roollen  eine  fjaltungsgpm* 
naftit  betreiben,  bie  burd)  Korrettur  unb  (Betoöhnung  norübergehenbe 
5ehler  ausmer3en  !ann. 

2.  UmoiHfturlidje  £ltmungss  tDemt  roir  im  folgcnben  oon 
fteigerung  bei  Sd)ncnigltcits=  fttmungs  Übung  fpredjen 

unb  'Dauerübungen.  f®  Hüffen  tr.tr  »or= 

ausfdjtden,  bafj  bte  Stets 

geruttg  ber  untoilIfürlid)en  Rtmung,  roie  fie  fich  3.  B. 
nach  allen  £aufübungen  in  einer  Dermef)rung  berRtem5 
3Üge  unb  3ugleid)  in  einer  Dergrögerung  bes  Rteni5 
umfangs  ausfpridjt,  uns  unbebingt  als  bie  roertoollfte 
£ungen  unb  fjer3gi}mnaftif  erfd)eint.  IDenn  grofee  ITtusfel* 
be3ir!e,  3.B.  bie  ber  Beine  beim  £auf,  heftig  angeftrengt  roerben, 
bann  oerlangt  bie  Hnfammlung  größerer  ITCengen  non  Kohlenfäure 
aud)  gebieterifd)  eine  erhöhte  Rtemtätigfeit.  (Es  gibt  feinen  TtTen= 
fdjen,  ber  fdjnell  laufen  fönnte,  ohne  aud)  oermef)rt  unb  oertieft 
3U  atmen.  IDenn  man  aber  in  Kuf)ef)altung  — alfo  ohne  ITtusfel5 
tätigfeit  — oermehrt  unb  oertieft  atmet,  fo  tritt  in  biefem  Jolle 
halb  eine  Sättigung  mit  Sauerftoff  unb  (Ermübung  ein,  eine  Der= 
mehrung  jenes  (5efüf)Is  bes  Bebrängtfeins,  oon  bem  (5oetf)e  rebet.1) 
(Df)nc  IKusfelarbeit  fönnen  toir  alfo  biefe  Hrt  „£u£us 5 Rtmung" 
faum  lange  betreiben,  eben  toeil  fein  gefteigertes  Rtembebürf* 
nis  oorf)anben  ift.  Denn  biefes  beftimmt  bie  (5ren3e  ber  fog. 
„roillfürlidjen"  Rtmung  gegen  unfern  tDillen.  (Es  fteigt 

1)  ,,3m  Rtemholen  finb  3tocierIei  (Bnaben: 

Die  £uft  ein3iehen,  fid)  ihrer  entlaben; 

3enes  bebrängt,  biefes  erfrifdjt ; 

So  rounberbar  ift  bas  Heben  gemifd)t." 
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Untoillfürliche  Atmung. 


aber  bet  feinen  anberen  Übungen  mit  fo  rapiber  f)eftigfeit  an  unb 
gibt  bamit  rtid)t  nur  bie  THöglid)feit,  fonbern  aud)  ben  3toang  311 
oermefyrter  Atmung,  roie  bei  allen  $d)nelligfeits=  unb  Dauerübungen 
($d)netlgef)en,  laufen,  Bergfteigen,  Sd)littfd)ul)s  unb  Sfilaufen, 
$d)töimmen,  Hubern,  Kabfahren).  Hlit  ben  pf)t)fioIogifd)en  tDir; 
fungen,  bie  babei  ben  gan3en  (Organismus  beleben,  fann  fid)  ein 
3af)mes,  geregeltes,  töillfürlid)es  Atmen  — man  fjat  bafür  ben 
be3eid)nenben  Hamen  ber  Atmungs:„Kunft"  erfunbert  — niemals 
meffen.  (Es  ift  $d)mibts  Derbienft,  immer  mit  allem  Hadjbrud 
biefe  Hatfad)e  f)eroorgel)oben  unb  tmffenfd)aftlicf)  bargelegt  unb 
bamit  gegenüber  einer  einfeitigen  Hurnl)alIentrabition  eineroafyre, 
tiefgreifenbe  Heform  angebahnt  3U  haben. 

Eüenn  nun  aud}  bie  äefynminutemÜbungen  bie  unroillfürlidje 
Atmung  nicfjt  befonbers  3ur  (Bettung  bringen  fönnen,  fo  ift  bod} 
immerhin  in  jeber  Übungsreitje  biefes  Budjes  bie  VII.  Übung  ba= 
nad}  angetan,  burd}  Sprung,  Htarfd)  ober  lauf  aud)  in  biefer 
Kidjtung  anregenb  3U  roirfen.  Sreilid)  bleibt  babei  bie  Hegelung 
ber  Haltung  eine  Dorfd)rift,  bie  3ur  Surüdljaltung  3toingt.  (Erft 
in  bem  il}r  gebüf)renben  Heil  ber  eigentlichen  Hurnftunbe  unb  in 
befonberen  Spielftunben  fann  bielungen=  unb f)er3gpmnaftif 
gehörig  gepflegt  roerben. 

3.  Berechtigung  Daneben  foll  aber  bod)  innerhalb 

Itdjcr  atmungsübungcn.  *>cr  fjaltungserjieffung  aud;  bet 

bemühten  unb  roillfürlid)en  Ats 
mung  ein  piat}  eingeräumt  fein.  (Es  fiel)t  mit  ber  Atemfäf)igteit 
ber  Sdjüler,  ja  aud)  ber  (Ertoadjenen,  uielfad)  fläglid)  aus.  Die 
lehrreichen  Unterfucfjungen  ©tto  f)offntanns  in  lübed,  ber 
unter  je  100  etroa  90Sd)ülerfanb,biered)tunoollftänbig 
atmeten,  finb  bafür  ein  Beleg.1)  (Einen  großen  Heil  ber  $d)üler 
richtig  atmen  3U  lehren,  ift  — fo  befdjämenb  es  aud)  für  uns 
fein  mag!  — angefid)ts  ber  Hatfadjen  ber  Küdentroicflungen  unb 
$d)tüäd)e3uftänbe  3ur  Hotroenbigfeit  geroorben. 

1)  Prof.  Dr.  (D.  fjoffmann,  Schuljugenb  unb  (Elternhaus. 
Programm» Abhanblung  öes  Katharineums  3U  £übed.  Daraus  ab* 
gebrudt  bas  Kapitel:  Atmung  unb  Körperbau"  in  ,, Körper  unb  (Seift" 
13.  3al)rgang  (1904)  Seite  53. 


tDillfürlicfje  Htmungsi'ibungen. 
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(Es  !ommt  t)M3u,  baß  im  großen  unb  ga^ert  bei  beit  fogen. 
„$reiübungen"  bie  Htmungstätigteit  bislang  senig  beamtet  surbe. 
Unb  bod)  sirb  bei  anftrengenben,  3ufammengefeßten  $rei=  ober 
Stabübungen,  sie  fie  namentlich  in  Hurnoereiiten  üblid)  finb,  bie 
Hufgabe,  ben  Blutbafjnen  uermet)rten  Sauerftoff  3U3ufüf)ren  unb 
bie  Koblenfäure  an  bie  Hußenluft  ab3ugeben,  burd)  gesöhnlidjes, 
ungeregeltes  Htmen  nur  fef)r  unnolltommen  gelöft.  Die  3afyl  ber 
Htem3Üge  reid)t  nid)t  aus,  ober  biefe  finb  3U  ungleichmäßig  ober 
3u  oberfläd)lid).  3a,  es  wohl  9ar  3eitroeiIig  ber  Htemgang 
angehalten  unb  bie  fogen.  preffung  ausgeführt:  bas  (5efid)t  rötet 
fiel)  unb  nad)  ber  Übung  toirb  — um  bas  (Bleichgesicht  sieber 
her3uftellen  — mit  geöffnetem  ITtunbe  geatmet.  Das  Bilb  einer 
(Eurnabteilung,  bie  im  richtigen  Htemgang  übt,  ift  ein  gan3  anberes: 
fie  übersinbet  aud)  anftrengenbe£eiftungen  ohneHtemftodung  ober 
unregelmäßige  Befd)leunigung.  Dafür  höben  uns  sieberholt  Dor= 
führungen  fd)sebifd)er(Eurnabteilungen  glän3enbeBeifpieIe  ge3eigt. 
Hur  baß  baraufunfereHugennod)red)tmangelf)afteingeftelltsaren! 

Der  besußten  turnerifdjen  Htmungser3iehung  ersadjfen  bie 
folgenben  Huf  gaben: 

1.  bienatürlidjen Htmungsoorgänge bem Derftänbnis bes $d)ülers 
3U  erfd)ließen  unb  ihn  fie  bann  richtig  unb  nolltommen  üben 
3U  laffen,  sobei  eine  besußte  Derlangfamung  ber  Dorgänge 
als  fogen.  (Eiefatmen  in  Derbinbung  mit  einigen  einfachen 
(5lieber=  unb  Kumpfbesegungen  gute  Dienfte  leiften  tann; 

2.  bie  Besegungsformen  unb  ihre  üerbinbungen,  bie  nid)t  un= 
mittelbar  ber  Htmungsfd)ulung,  fonbern  mehr  ber  UTustelübung 
bienen  follen,  bod)  möglid)ft  in  (Eintlang  mit  ben  natürlichen 
Htmungsoorgängen  3U  bringen,  auf  jeben  $all  biefen  babei 
Bead)tung  3U  fd)en!en,  inbem 

a)  entseber  bie  Besegungen  im  regelmäßigen  Htemgang  geübt 
Serben,  ober 

b)  mit  Sorgfalt  barauf  gefeljen  sirb,  baß  beim  längeren  üers 
harren  in  beftimmten  Stellungen  bie  Htmung  nid)t  unter1 
brodjen  sirb;  ober  enblid) 

c)  nad)  fd)nellen,  rudhaften  Besegungen  non  längerer  Dauer, 
bei  benen  unsilltürlid)e  Steigerungen  ber  Sungentätigteit  ein= 
treten,  berufjigenbe  Htmungsübungen  norgenommen  Serben. 
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Richtiges  Rtmen. 


4.  nichtiges  fttmen.  3ebermann  weife  es,  bafe  fid)  ber  Um= 

fang  ber  Bruft  beim  (Ei^iehen  bes 
Rtems  erweitert:  bic  Zwifdjenrippenmusteln  Ijeben  bie  Rippen 
unb  bas  Bruftbein  in  bie  f)°he  unb  bewirten  fo  3ugleid)  eine 
(Erweiterung  ber  £unge,  in  bie  nunmehr  bie  £uft  3uftrömen  tann. 
Rber  nid)t  jebermann  ift  fid)  barüber  flar,  bafe  ber  Hauptantrieb 
für  bie  (Einatmung  nod)  wo  anbers  liegt:  im  Zwerchfell,  jener 
mustulöfen  $d)eibewanb,  bie  quer  burd)  ben  Körper  gefjenb,  bie 
Bruft5  oon  ber  Baud)höf)Ie  luftbidjt  fdjeibet.  XDie  Bilb  2 es  burd) 
bie  bide  £inie  3eigt,  l)at  ein  Zufammen3ief)en  feiner  RTusfelfafern 
ein  Sinten  bes  Zwerchfells  unb  bamit  bie  (Einatmung  3ur  5oIge, 


Seitenroanö  öes  Bruftfaftens  beim  tiefen  (Einatmen 


Die  am  ftärfften  ausge3ogenen  Cinien  3eigen  bie  bei  ber  (Einatmung  erfolgenbe  <£r= 
Weiterung  bes  Bruftfaftens  nad)  beiben  Seiten  unb  bas  Senfen  bes  Sxoerdjfells ; bie 
ftarf  punttierten  Cinien  beuten  bie  £ebergren3en,  bie  ftarf  geftridjelten  Cinien  bie 
UTagengren3en  unter  bem  bei  ber  (Einatmung  3ufammenge3ogenen  3u>erd}fell  an.  Die 
entfpredjenben  Cinien  in  feinerer  Ausführung  geben  bic  Cagenoerhältniffe  Mefer  Organe, 
bas  Aufwärtsfteigen  bes  3roerdifeUs  unb  bie  Derengerung  bes  Bruftraumes  bei  ber 

Ausatmung  an. 


wätjrenb  fein  (Erfd)laffen  ein  E^irtauffteigen  ermöglicht.  XDie  wir 
nun  aus  eben  biejem  Bilbe,  nod)  beutlidjer  aber  aus  ben  Bilbern  3 
unb  4 erfennen,  mufe  bas  Rb=  unb  Ruffteigen  bes  Zwerchfells  non 
einer  Bewegung  ber  (Eingeweibe  ber  Bauchhöhle  begleitet  fein.  Das 
fid)  bei  ber  (Einatmung  3ufammen3ief)enbe  Zwerchfell  brängt  bie 
(Eingeweibe  abwärts  unb  gegen  bie  oorbere  IDanb  bes  £eibes,  bie 
fid)  nun  nad)  aufeen  behnen  mufe  (Bilb  3).  Zurüdtreten  ber  Baud)1 


Richtiges  Atmen. 
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toanb  (b.h.3urüdfehrett  berBaud)tnusfeIn  uermöge  ifjrcr  (Elaft^ität 
3ut  natürlichen  Haltung  ober  aud) — bei  Der  ft  är  ft  er  Ausatmung 
— burd)  fräftige3ufammen3ief)ung  MeferlTtusfeln),  Suriidbrängen 
ber  (Eingetoeibe  unb  fjod)fteigen  bes  3tüerd)fells  finb  bann  bie  ge= 


3.  (Einatmung. 

Das  3toerd}felI  (Z)  fjat  fidj  burdj  3ufammen= 
3iefjen  feiner  Rlusfelfafern  nadj  unten  abge= 
fladjt  unb  öriidt  bie  (Eingetoeibe  abroärts,  bie 
nun  ifjrerfeits  bie  Baudjtoanb  (Bw)  oor  = 
roärts  toölben.  Rippen  unb  Bruftbein  (Bb) 
jinb  gehoben.  3n  bie  ber  erroeiterten  Bruftroanb 
anliegenbe  Cuuge  tann  £uft  (L)  einftrömen. 

Schematif  d)e  Darftellung  ber 
Atmungsoorgänge  3ur  (Erläut 

Baudjroan  bb 


4.  Ausatmung. 

Der  Bruftforb  Ijat  fidj  mit  Senten  ber 
Rippen  unb  bes  Bruftbeins  oerengt,  bas 
elaftifdje  Sungengetoebe  xftßufammen* 
ge3ogen.  Das3toerd)felltoölbtfid]  mit 
(Entfpannung  feiner  TRusfelfafern  nadj 
oben.  Die  Baudjtoanb  tritt  3urüd,  bie 
(Eingetoeibe  fteigen  auftoärts. 

efunben  unb  allfeitigen 
:ung  ber  3tDercf)fell  = unb 
oegung. 


meinfam  auftretenben  (Erfd)einungen  ber  Ausatmung.  Das  iftbas 
unerläßliche  Kenn3eid)en  einer  gefunben  unb  oollfräf* 
tigen  (Einatmung,  baß  bie  3ufammen3tehung  bes  totd)e 
tigften  Atemmusfels,  eben  bes  3roerd>feIIs,  fid)  äußerlich 

RTöIIer,  3ef)nminutenturnen.  2.  flufl.  ‘ 2 
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Richtiges  Rtmen. 


burd)  ein  Dortoölben  ber  Baud)toanb  anjeigt.  CDljne  biefes 
f^ebcn  unb  Rusbefynen  ber  tDeidjen,  bas  fid)  aud),  rote  ein  Dergleid) 


5.  (Einatmung. 


6.  Ausatmung. 


DoIIfommene  Atmung. 

(Pfjotograpljifdje  Aufnahmen  eines  3et)niäf)vigen  Knaben  oon  Prof.  Dr.  ®.  ffoffmann 

in  tiibed.) 

Das  obere  Bilb  3eigt  nidjt  allein,  roie  bei  öer  (Einatmung  Bruft  unb  £eib  fid]  gehoben 
t)aben,  fonbern  aufjerbem,  toie  fid]  ber  Körper  in  ben  lOeid]en  nad)  allen  Seiten,  aud] 
nadj  hinten  ausbeljnt;  ein  Dergleid]  ber  Sdjatten  in  ber  Cenbengegenb  lefjrt  bas. 


berBiIber5  unb  6 Iefjrt,  in  ben$lanten  unb£enbenbemertbarmad)t, 
ift  unb  bleibt  bie  Rtmung  unDoIltommen.  3 n ber  (Tat  3eigt  fid)  aber 
fold)e  UnDoIIfomment)eit  öfter,  als  roir  annet)men.  (Eine  nod)  baju 


ltrfad)en  unoolltommener  Atmung. 
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fd)tüad)e  Bruftatmung  muft  in  uielen  fallen  bie  unoollftänbige,  ja 
faft  gan3  fefjlenbe  3tDerd)felIatmung  erfetjen,  otjne  biefes  aud)  nur 
entfernt  fertig  bringen  311  fönnen.  Die  üeranlaffung  3U  foldjer  Aus5 
fdjaltung  ber  fogen.  „Baudjatmung"  mufj  man  roof)l  in  brei  Um= 
ftänben  finben: 

1)  ©ft  ift  es  eine  allgemeine  $d)toäd)e  ber  Konftitution, 
befonbers  aud)  ungenügenbe  ITtustelentroidlung,  bie  auf 
IDad)stumsl)emmungen  ntand)erlei  Art  unb  auf  Triangel  an  Bes 
toegung  3urüd3ufüt)ren  ift,  unb  bie  3ugleid)  eine  Abfd)toäd)ung  ber 
Atemtätigteit  3ur  $oIge  tjat.  (Ein  georbneter  ©urnbetrieb  unb  eine 
finnoolle  T)altungsfd)ulung  tann  l)ier  melfad)  Abhilfe  fdjaffen. 

2)  (Ebenfo  oft  liegt  ber  ©runb  in  uertefyrter  (5emöl)nung, 
namentlid)  aud)  burd)  bie  oft  rx>iebert)olte  Dornal)me 
r»on  Kraftübungen,  bie  mit  bem  Att  ber  Rnftrengung 
oerbunben  finb.  Bei  allen  umfänglid)en  Kraftübungen,  ja  aud) 
bei  foldjen  befcfyränften  („lotalifierten ')  Kraftübungen,  bie  im  Der 
l)ältnis  3U  ber  (Entroidelung  bes  jugenblid)en  Körpers  all3u  frül) 
ert)eblid)e  Anftrengungen  nerlangen  (beifpielstoeife  3U  ooräeitig 
unb  3U  oft  oon  12 — 13  jdfyrigen  Knaben  nerfudjtes  Aufftemmen 
unb  Kippen  am  Ked  unb  Barren),  liegt  bie  (Befahr  nal)e,  bie 
Atmung  auf  falfdje  IDege  3U  bringen.  Kraftübungen  finb  djaratte5 
rifiert  burd)  ein  tiefes  (Einatmen  unb  IlTunbfdjliefjen  (tooburd)  ber 
Brufttaften  fixiert  unb  3um  feften  Anwalt  für  bie  TTIusteln  bes 
$d)ultergürtels  roerben  foll),  bem  fobann  ein  gleid)3eitiges  3u; 
fammen3iel)en  ber  TKusteln  an  ber  Rüd5  unb  Dorberfeite  folgt, 

lum  ben  Brufttaften  unb  bie  TDirbelfäule  am  Beden  feft3ulegen. 
Soldjes  (Ein3iet)en  ber  Baudjmusfulatur  aber  ift  eine  ©egen5 
ltoirfung  gegen  bie  burd)  bas  r»orangel)enbe  (Einatmen 
erfolgte  üortoölbung  ber  Baudjtoanb,  ift  eine  Ausatmungs5 
becoegung,  bie  — roeil  ber  TTTunb  ober  bie  Stimmri^e  toäf)renb 
ber  Kraftübung  gefd)loffen  bleibt  unb  bie  £uft  besfjalb  nid)t  ent5 
roeidjen  tann  — gar  nid)t  3ur  Ausatmung  fül)rt,  fonbern  nur  ben 
entftel)enben  Brud  uon  ber  Baud)5  auf  bie  Bruftt)öt)le  fortfe^t  unb 
l)ier  burd)  Sufammenpreffung  ber  Abern  neben  ber  Unterbrechung 
ber  Atmung  aud)  nod)  eine  Hemmung  bes  Bluttreislaufs  er3eugt, 
bie  äufoerlid)  burd)  Anfd)toellen  ber  Stint5  unb  fjalsabern,  burd) 
Kotroerben  bes  Kopfes  jicf)tbar  roirb.  TDeil  fo  bei  allen  Kraft5 

2* 
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(Betüöfjnung  an  ben  Hft  ber  Hnftrengung 


Übungen  6er  einleitenben  (Einatmung  alsbalö  bas  Reichen  ber 
mushilöfen  Baud)roanb  folgt  — bie  fog.  „preffung"  ober  ber 
„Hft  ber  Hnftrengung " — , fo  geroötjnen  fid)  Htfjleten  unb 
Kraftmenfd)en  baran,  fd)on  gleich  bei  ber  (Einatmung  mit  bem 
Reichen  ber  oorberen  Baud)musfeln  ei^ufe^en,  um  burd)  bie 


7.  8. 

mangelhafte  (Einatmung  eines  fyeroorragenö  guten  üurncrs, 

16  alt. 

Die  obigen  Bilber  3eigen  bas  gan3  falfd)e  <Ein3ieI}en  ber  oorberen  Baud]toanb  unb  ber 
flanfen  bei  ber  (Einatmung  (ogl.  ben  lieft),  auj)erbem  aud}  nod)  beutlid)  bie  folgen 
ber  (Einfdjnürung  burdj  bas  fragen  eines  Hurngürtels.  Prof,  f)  off  mann  fagt  ba3u: 
„Diefer  Schüler  ift  gcin3lid}  unfähig  ,mit  bem  Baudje1  3U  atmen."  Ulan  oerqleidje  mit 
biefer  fläglidjen  Karifatur  bie  normale  unb  oollfräftige  Atmung  unb  bas  fdjöne  flus= 
laben  ber  flanfen  an  ber  Statue  bes  Diabumenos  oon  polpflet  (Bilb  10),  ober  bie 
tDeidjenbübung  an  ber  Trtelifdicn  flpljrobite  (Bilb  32). 

„Bruftatmung"  einen  möglid)ft  imponierenben  Bruftumfang  3U 
3eigen.  3n  $port3eitungen,  bie  Photographien  oan  Hthleten  brin= 
gen,  fann  man  biefe  Hrt,  ben  Bruftfaften  auf3ublafen,  immer 
roieber  abgebilbet  fehen.  3d)  felbft  habe  biefe  falfd)e  (Einatmungs= 
methobe  roieberholt  bei  (Bipfelturnern  fonftatiert,  unb  prof.fjoff* 
mann  hat  in  ber  intereffanten  Seiten*  unb  ber  Sportaufnahme 
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als  Urfadje  unoollfommener  Rtmung 


eines  16  jährigen,  turnerifd)  l)erDortagenb  tüchtigen  Schülers  (Bil6 
7 unb  8)  bas  gleiche  aud)  für  bas  jugenblidjere  Rlter  belegt. 
Da  ift  es  für  uns  {Turnlehrer  gereift  eine  Pflicht,  nadtfuprüfen 
unb  forgfam  allen  Sdjäbigungen  oo^ubeugen  unb  — anftatt  aller* 
lei  Kunftftüde  uo^eitig  ein3uüben  — ba3U  n^uljelfen,  baft  bie 
förderliche  (Entroicfe5 
lung  ber  3ugenb  in 
jene  gefunben  Bah; 
nen  einlenfe,  bie  uns 
3.B.bas  Bilb9  3eigtf 
unb  bie  uns  burd)  bie 
natürlichen  Übun* 
gen  geroiefen  toer* 
ben.  Das  Derftänb* 
nis  für  bie  natür* 

Iid)en  tDad)stums= 
bebingungen  mufe 
allgemein  toerben, 
naturroiffenfdjaft 
unb  Kunfter3iel)ung 
müffen  uns  roieber 
Sehen  lehren,  fo  baft 
roir  3.  B.  all  bie 
Sd)önl)eit  roieber 
oerehren,  an  ber 
heute  in  ben  Kunft* 
fammlungen  bie 
ITCenge  ad)t*  unb 
uerftänbnisios  r»ors 
bei  geht.1) 

3)  IDeitaus  in  ben  meiften  $ällen  ^ rnangelhafte  3roerd)felIs 
Htmung  auf  bie  einengenbe  Kleibung,  befonbers  auf  bie 
(Einfdjnürung  burd)  bas  Korfett,  3urüd3ufül)ren.  Rll  unfere 
turnerifdje  (Er3iehung  roirb  nutzlos  fein,  fo  lange  ihre  (Ergebniffe 


9. 

lDieberf)ergeftellte  gefunöe  Körperform  burd) 
oollftänöige  Atmung. 

„Hur  3toifd)en  Habel  unö  Ifer3grube  ift  nod)  ein  Heft  öer 
öurd)  Öen  CEurngürtel  er3eugten  Sd)nürfurd)e  311  er= 
fennen."  (Jfoffmann.)  Fjicr  ift  öie  natürliche  Ausbreitung 
ber  lOeidjen  roieber  erreicht,  öeren  !ünftlerifd)e  Dar= 
ftellung  alle  anttfen  Bilötoerfe  3eigcn.  (Dgl.  Bilö  10.) 


1)  (b  eorg  f)irtt)S  oerbienftoolles  Unternehmen  „Der  fd)öne  rttenfd)" 
(Rltertum  oon  Dr.fjeinrid)  Bulle)  follte  in  feiner  Sd)ulbibliothef  fehlen. 
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(Einflüße  einfd)nürenber  Kleibung. 


burd)  berartige  (Entftellungen  roieber  aufgehoben  toerben,  unb  oon 
beutfdjer  Kultur  tann  teine  Hebe  fein,  et)e  roir  nid)t  bie  traurig 
Iäd)erlid)en  (Erbteile  bes  Kototo  überrounben  unb  burch  eine  natur= 
gemäße  (Eigentracht  erfeßt  höben.  Die  entroürbigenbe  grauem 
Reibung,  bie  uns  eine  fd)änblid)eRIißbilbung,  eineperoerfeKarilatur 
bes  toeiblidjen  Körpers  als  bas  normale  unb  UnoermeibIid)e  oors 
täufd)en  möchte,  müffen  roir  mit  allen  Kräften  betämpfen,  unb  in 
ber  Schule  muß  ba3U  ber  Anfang  gemacht  toerben,  benn  hier  be= 
gegnen  uns  bie  erftenAnfäße  3ufalfcher(Betoöt)nungunb(Befchmads= 
bilbung.  nicht  eher  t)at  bas  Hürnen  unb  Spiel,  nicht  eher  hat  bie 
förperlidje  Ziehung  unb  neben  ihr  bie  (Befunbfjeitslehre  bes  natur= 
roiffenfd)aftlid)en  Unterrichts  in  ber  Schule  unb  bamit  im  Doltsleben 
toirflicf)  eine  tjeimftatt  gefunben,  als  bis  — nicht  bloß  burd)  U)orte 
unb  abermals  tDorte  — aud)  burd)  Iebenbige  perfönlid)feiten  unb 
ihr  unbeugfames  Dorbilb  fo!d)e  Horf)eiten  aus  ben  £ebensgeroot)n= 
heiten  oerjagt  finb.  Unb  in  Abroanblung  eines  betannten  £utl)ers 
roortes  bürfen  roir  roohl  mit  oollem  Hedjte  fagen:  eine  Hurnlel)rerin, 
eine  £el)rerin,  bie  ein  Korfett  trägt,  fel)en  roir  nicht  an.  — Alle 
großen  (Beifter  unferes  Dolles,  Denter  unb  Dichter,  Kiinftler  unb 
(Belehrte  haben  fid)  gegen  bie  Korfettoerfd)nürung  entfcßieben  ab= 
roeifenb  ausgefprodjen.1)  Rlle  großen,  bie  Seiten  überbauernben 

1)  Dgl.  (Boett)e,  Sd)iller,  5r-  Hl)-  Difd)er  u.  a.  in  ber  Anthologie: 
,, Deutfehes  Hingen  nad)  Kraft  unb  Schönheit".  Bb.  188  „Aus  Hatur 
unb  (Beiftesto  eit".  — (Eine  glän3enbe  Darlegung  über  ben  Sufammen* 
hang  ber  $rauentrad)t  mit  ben  großen  $ragen  ber  Kultur  unb  Sitt= 
lid)!eit  finbet  fid)  in  Dr.  Albert  Dresbners  Buch  .»Der  tDeg  ber 
Kunft"  Qena,  (Eugen  Dieberid)s).  — Bahnbredjenb  für  unfere  3eit 
hat  gerotrft:  Prof.  Sd)ulße  = Raumburg,  bie  Kultur  bes  roeiblidjen 
Körpers  als  (Brunblage  ber  $raucn?leibung  (3cna,  Dieberid)s).  (Ebenfo 
ausge3eid)net  finb  bie  Büd)er  non  Dr.  med.  tleuftätter,  bie  Reform 
ber  Srauenfleibung  auf  gefunbf)eitlid)er  (Brunblage  (HTünd)en,  Datte* 
rer  & (Eo.)  unb  prof.  Dr.  3äger  unb  $rau  gnna  3äger:  f}t)giene 
berKteibung  (Stuttgart,  (E.  fyRToriß).  — Aus  ber  übrigen  Literatur 
oerbienen  nod)  herüorget)oben  31t  toerben  bie  Keinen  Schriften:  <Xl)ierfd), 
bie  Sd)äbigung  bes  roeiblid)en  Körpers  burd)  fehlerhafte  Kleibung 
(Berlin,  £)erm.  EDalther)  unb  IHagnus  tDeibemann,  Reform  ber 
5rauen!leibung  als  fittlidje  Pflid)t  (Kiel,  £ipfius  unb  Hifd)er).« — £ort= 
laufenbe  Anregungen  bietet  bie  Seit fd)rift  „Reue  $rauen!Ieibung  unb 
Srauentultur"  (Derlag  ber  (B.  Braunfd)en  E)ofbud)bruderei,  Karlsruhe), 
bereu  RTitherausgeberin  (Elfe  IDtrminghaus  aud)  in  ihrem  Bud|e 
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©egen  Me  Korfettfleibung. 


Kunfttoerfe  finö  lebenbtge  protefte  gegen  Öen  IBefpentaillen=3rr= 
toafyn.  U)as  nüßen  uns  aber  3beale,  roenn  fie  rticfyt  unter  uns 
3ur  IBafyrfyeit  roeröen  mollert?  3rt  einem  fyerrlicfyert  Bucfye  fagt 
Kicfyarb  Bürtner:  „Ben  großartigen  EBiberfprucfy,  ber  barin  liegt, 
baß  man  jebe  marmorne  antite  Denusgeftalt  als  bas  Urbilb  eines 
fcfyönett  tDeibes  anfiefyt  unb  bei  ben  ©egentDartsgefcfyöpfen  aus 
$leifcfy  unb  Blut  gerabe  ben  ITTangel  an  (Ebenmaß  unb  Hatur  fcfyön 
finbet,  pflegen  unfere  Herren  unb  Barnen  gar  nid)t  3U  merken. 
Bamit  fpüren  fie  benn  freilief)  auef)  gar  rticfyt,  meid)  unoergleicfylicfyes 
Hrmuts3eugnis  fie  fief)  für  ifyre  Beobachtungsgabe  unb  ifyren  Scfyöm 
f)eitsfinn  ausftellen.  — BieunumftößlicfyelBafyrfyeit,  baßbie 
Korfettaille  ungefunb,  unoernünftig  unb  unfcf)ön  ift, 
muß  bem  heutigen  ©efcfylecfyte  fo  lange  in  ben  Kopf  ein= 
gedämmert  roerben,  bis  bie  allgemeine  Über3eugung 
fiegf)aftroirb,  baßjebedaille  für  f)äß lief)  unb  jebesKor* 
fett  für  unanftänbig  gilt."* 1) 

EDie  man  3U  Kinbcrn  öaron  reben  foll,  bafür  f)at  Dr.  med.  flltce 
Profe  in  ifyrem  ,,£efyrbucfy  ber  ©efunbfyeitspflege"  (Berlin, 
Scfyall  u.  Hetel)  ein  nortrefflicfyes  Beifpiel  gegeben.  Da  ift  alles  fo 
einöringlicfy  unb  über3eugenb,  baß  es  als  Borbilö  roeitefte  Berbreitung 
finben  follte.  3cf)  fann  f)ier  nur  ben  Scfyluß  ber  Barftellung  3itieren: 
„Bie  Sacfye  ift  nicfyt  fo,  baß  burefy  bas  Schnüren  gleicfy  naefy  ein  paar 
(tagen  ober  EDocfyen  eine  Kranff)eit  entftefyt,  fonbern  es  roeröen  bie 
ein3elnen  Organe  unb  mit  ifynen  ber  gan3e  Körper  roeniger  tniber* 
ftanbsfäf)ig  gemadjt;  geroiffermaßen  roirb  jeöes  ein3elne  Organ  bleicfy* 
fücfytig  unb  matt  unb,  roenn  bann  mal  eine  befonbere  Kraftanftrengung 
non  if)m  nerlangt  roirb,  fo  ift  es  3U  fd)road),  fie  3U  befämpfen,  unb 
fann  fid)  aud)  lange  niefjt  ron  if)r  erfyolen.  3cfy  möd)te  gern,  baß  bie 
Hläbcfyen,  bie  f)ier  oor  mir  fißen,  fo  rerftänöig  roürben  unb  einen 
gefunben,  fräftigen  Körper  fo  fyocfy  fcfyäßten,  baß  fie  fid)  non  feiner 
TITobe3eitung  unb  non  feinem  HIoöemaga3in  Öa3u  nerleiten  ließen,  fid) 
eine  moberne  Kleiöung  an3ufd)affen,  roenn  biefe  ungefunb  ift.  3d) 
rerfprecfye  eud),  Kinber,  if)r  roerbet  niel  frifcfyer  unb  glüdlid)er  im  £eben 
fein,  roenn  if)r  euren  Körper  ad)tet  unb  feiner  natürlid)  fd}önen  5orm 
feine  ©eroalt  antut.  ©eroiß,  ifyr  follt  eud)  möglicfyft  nett  unb  fyiibfcfy 
an3iefyen,  baß  ifyr  unb  anbere  nerftänbige  IKenfcfyen  ifyre  $reuöe  baran 


„Bie  S^au  unb  bie  Kultur  bes  Körpers"  (£eip3ig,  ©.  $.  Hmelangs  Ber* 
lag  1911)  eine  roarmfye^ige  unb  über3eugenbe  $iirfprecfyerin  ber  rer* 
nünftigen  unb  äftfyetifcfyen  (Eracfyt  ift. 

1)  „Kunftpflege  inf)ausunbf)eimat."  BonSuperintenbentK.Bürfner. 
Bus  „Hatur  unb  ©eiftesroelt"  Banb  77. 


11. 


12. 


(Ein  normales  Bruftgeriift.  (Ein  öurd}  $d)nüren  entftelltes 

(TTTeöiccifcfie  üenus.)  Bruft  unb  Becfengerüft. 

(Bad)  Sömmcring.) 
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Doltfommene  Htmung  als  Übungs3iel. 


haben;  aber  ifjr  follt  feinem  unoerftänbigen  Ulenden  3uliebe  euer 
tDof)Ibefinben  unb  eure  ®efunbf)eit  barangeben  — 3hr  follt  mal  fef)en, 
ibr  ITIäöels,  rote  if)r  auf  unferen  großen  Spa3iergängen  gut  mitf)alten 
fönnt,  roenn  tf)r  eud)  burd)  bie  Kleibung  nid)t  ei^roängt  unb  aud)  nid)t 
3Uütel  an3tel)t.  Da  toirb  eud)  bas  £aufert  unb  Springen  eine  5reube  fein." 

tlod)  immer  eignen  fid)  bie  mel)r  als  100  3af)rc  alten,  !laffifd)en 
Sömmeringfdjen  Bilber  ba3u,  bie  Sdjäbigung  burd)  bas  Korfett 
in  groj^ügiger  tDeife  barjulegcn.  Sie  finb  in  unferBud)  aufgenommen, 
bamit  fie  ben  Kinbern  oorge3eigt  roerben  fönnen.  Hod)  beffer  freilid) 
ift  es,  roenn  — roie  es  3.  B.  im  rüt)mlid)ft  befannten  Hltonaer  ITTufeum 
ber  $all  ift  — bie  Schüler  unmittelbar  neben  einem  normalen  Sfelett 
ein  uerfd)nürtes  fel)en  unb  Dergleid)e  anftellen  tonnen.  Dann  toirb  man 
an  ber  Senfung  unb  Derengung  ber  untern  Hippen  bas  Haturtoibrige 
biefer  üerunftaltungen  erfennen,  bas  K.o.Barb e leben  treffenb  gefenn* 
3eid)net  l)at,  roenn  er  fagt:  ,,(Eine  tünftlid)e  Had)al)mung  bes  alten, 
greifenf)aften  Bruftforbes  roirb  — getoif}  ol)ne  IDillen  unb  ol)ne  töiffen 
biefer  Tatfadje  — non  oielen,  ja  ben  meiften  jungen  Scuten  roeiblidjen 
©efd)led)ts  beroirft,  inbem  fie  ein  3U  enges  Sd)nürleib  ober  Korfett 
tragen.  IDirb  ber  Bruftforb  eingeengt,  fo  ntad)en  fid)  bie  Trägerinnen 
bes  Sd)nürleibes  ftatt  jünger  unb  fd)öner  nur  älter,  fie  arbeiten 
barauff)in,  ihrem  Bruftforb  all3u  früf)3eitig  bie  flltersf  0 rin  3U  geben, 
non  ber  fd)äblid)en  IDirfung  auf  bie  Unterleibs*  unb  Bedenorgane  gan3 
3U  fdjroeigen."  (Hnatomie  bes  ITtenfdjen.  V.  Teil.) 

l)eute  f)errfd)t  feinSroeifel  mel)r  barüber,  bafj  ber  früher  3uto  eilen 
gelehrte,  angeblid)  generelle  Unterfd)ieb  3tDtfd)en  ber  männlichen 
(3roerd)feII5)  unb  ber  toeiblidjen  (Bruft=)  Atmung  gar  nid)t  non 
Hatur  l)er  beftel)t,  baft  er  fünftlid)  tonftruiert  toar  unb  bort,  roo  er 
roirtlid)  beftanb,  eintnbiüibuell  auftretenbes  (Ergebnis  einfd)nürenber 
Betleibung  ift1).  Das  toirb  natürlid)  nid)t  l)inbern,  baft  jene  $abel 
nod)  ferner  lebensfähig  bleiben  roirb  — bei  allen  benen  nämlid), 
bie  fie  gern  hören  unb  für  bie  bie  Sodungen  ber  ITCobe,  Sflauenfinn, 
Hachahmungstrieb  unb  (Befallfudjt  ftärter  finb  als  alle  Dernunfts* 
griinbe.  Trotjbem  müffen  toir  fortfahren,  bas  Hid)tige  3U  lernen, 
unb  aud)  für  bas  Turnen  ber  HTäbd)en  müffen  toir  bie  umf  affettbe 
unb  t> ollfommene  Htmungsübung , b.  h- bie  abbominale  unb 
toftale,  burchfetjen.  Denn  beibe  Sorten  bilben  eine  natürliche 
(Einheit,  roiberftreben  fid)  nid)t  (l)eben  ber  Hippen  mit  bent  Bruft* 
bein  einerfeits  unb  Senten  bes  3toerd)fells  mit  Dehnung  ber  Baud)8 


1)  Fjaoelod  (Ellis  in  feinem  Budje  „ITTann  unb  tDeib"  (beutfd) 
oon  Dr.Fj.Kurella)  gibt  eine  über3eugenbe  Überfidjt  über  bie  Trgebniffe 
ber  Unterfudjungen  3al)lreid)er  5orfd)er, 


(Entfaltung  bes  Brufttorbs. 
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mustein  anberfeits  ftintmen  burdjaus  3ufammen!),  unbein(5egenfat} 
tann  in  beibe  üorgänge  nur  fünftlid)  fjineingetragen  toerben!  Die 
Atemgqmnaftit  mufj  fid)  3ur  E)auptfad)e  an  ben  natürlichen  (Ein= 
flang  galten  f mufj  biefen  betonen  unb  in  feiner  Ausnutzung  bas 
3iel  fef)en.  Das  braucht  fie  nid)t  3U  l)inbern,  bort,  roo  ein  beftimmter 
Htangel  l>crrfd)t  ober  roo  befonbere  Uniftänbe  obioalten,  nun  ge5 
Iegentlid)  bas  eine  mehr  als  bas  anbere  3U  pflegen.  Rud)  toerben 
bie  bisherigen  Darlegungen  feinestoegs  ben  Derbad)t  einer  Unter5 
fd)ä^ung  ber  Bruftatmung  auffommen  Iaffen,  toenn  weiterhin 
aud)  bie  Dorbebingungen  für  biefe  gebührenb  behanbelt  toerben. 

ITod)  ift  hier  an3umerten,  baff  richtiges  Atmen  burd)  bie  Uafe 
gefd]ehen  foll,  bie  (Berber  bas  ,,Hauptfd)ut}organ  öes  gefamten 
Atmungsapparates“,{Lröltfd)  ben M£ungcnfd)ü^er" nennt.  rftDer 
burd)  benlTtunb  atmet,  atmet  eigentlich  nicf)t,  fonbern  er  f d)iudt 
£uft." ') 

5.  (Entfaltung  öer  Bruft.  $ür  bie  (Ertoeiterung  ber  Bruft 

in  {liefe  unb  Breite  bei  ber  (Ein5 
atmung  unb  für  bas  folgenbe  fjerabfinten  bes  Bruft^rbs  burd)  bie 
eigene  $d)toere  fpielt  bie  (Elaft^ität  ber  Kippenfnorpel  eine  bebeu= 
tenbe  Holle.  Kraftoolle  (Ein*  unb  Rusatmungsbetoegungen,  toie  fie 
burd)  bie  £eibesübungen  oeranlaftt toerben,  tragen  ba3ubei,  bie 
jugenblid)e  (Elafti3ität  lange  3U  erhalten  unb  fo  einer  oor3eitigen Der* 
härtung,  toie  fie  bas  Rlter  mit  fid)  bringt,  oor3ubeugen.  Die  £eibes= 
Übungen  finb  es  aber  aud),  bie  bie  IKusteln  ftärfen,  bie  bei  ber  Rtem5 
betoegung  bes  Bruftforbes  mitioirten.  Da  bie  Qilfsmusteln  ber  Rts 
mung  aud)  3ugleid)  mand)e  anbere Betoegungen  ausführen,  fo  tonnen 
toir  fie  burd)  biefe  träftigen.  £)als5unb  Bruftmusteln  tommen  hier 
3unäd)ft  in  5rage.  (Einige  Hintoeife  müffen  an  biefer  Stelle  natürlich 
genügen.  Unfer  Bilb  1 3 3eigt  3.  B.  an  ber  rechten  Seite  bes  nad)  lints 
gebrel)tenf)alfes  ben  fogen.Kopftoenber.  Unten  am  $d)lüffel=  unb 
Bruftbein  entfpringenb,  3ieht  er  bas  Hinterhaupt,  an  bem  er  oben  ans 
fet^t,  nad)  oorn  herum.  tDenn  aber  ber  Kopf  feftliegt  — toas  burd) 
eine  Keilje  anberer  Hölsmusteln  oeranlafjt  toerben  tann  — , toenn 
alfoberAnfatj  am  Hinterhaupt  ebenfalls  fixiert  ift,  bannoermag  eine 

1)  Prof.  Dr.  p.  H-  (Berber,  Die  ntenfd)lid)e  Stimme  unb  ihre  Hygiene, 
(Aus  XTatur  unb  (Beiftesrpelt.  Banb  136.) 
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Stärlung  ber  f^ilfsatemmusfeln 


Berührung  biefes  unb  bcs  anberfeitigen  Kopfnicfers  beim  fiebert 
bes  Bruftbeins  mit3umirten,  alfo  bei  ber  (Einatmung  3U  Reifen.  — 
Hn  ber  regten  Seite  fefyen  mir  auf  bem  Bilbe  13  bem  Brufttorb 


Stirnmuskel 


Ringmuskel  des  Auges 

Heber  des  Nasenflügels  u.  der  Oberlipj  i 
Ringmuskel  des  Mundes 
Herabzieher  der  Unterlippe 


Schlä/enmuskel 


Hinterhauptmuskel 


Delta- 

muskel 

Großer 

Brust- 

muskel 


Abschnitt 
des  große-t 
Brust- 
muskels 


Oberer 
Unterer 


Großer  vorderer 
Sägemuskel 


Jochbeinmuskel 


Rippenhalter 


Trapezmuskel 
Schulter  zungen- 
beinmuskel 


Kaumuskel 
Herabzieher  des 
Mundwinkels 
Kopfwender 


13.  ITCusfeln  bes  Kopfes,  bes  Fjalfes  unb  ber  Bruft. 

(Aus  Sdjmibt,  ©efunbfyeitslefyre.) 

einen  mächtigen  TITustel  auflagern,  beffen  $afern  uom  Sdjliiffeb 
unb  Bruftbein  unb  ben  Kippen  einerfeits  nad)  bem  fyerabfyängenben 
Oberarm  verlaufen,  ben  fogen.  großen  Bruftmusfel.  Seine 
Berührung  3iel)t  ben  Hrm  an  bie  Bruft  fyeran.  £ints  aber  fetten 
mir  ben  Oberarm  erhoben  unb  bie  $afern  bes  großen  Bruftmustels 


burcf)  (Turnübungen. 
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oom  Rippentorb  fyer  nunmehr  aufwärts  anfteigen.  DenTen  wir  uns 
bie  bjanb  bes  gehobenen  Rrntes  an  einem  (Berät,  3.  B.  an  einer  Red* 
ftange,  feft  angreifenb,  fo  bafe  nun  ber  Rrm  feftliegt,  fo  wirb  es  uns 
aus  ber  3eid)nung  tlar,  bafj  eine  Dertür3ung  ber  EHustelftränge  ein 
J)erauf3iei)en  unb  lieben  ber  Hippen,  eine  Bruftforberweiterung  oer* 
anlaffen  roirb.  E)ier  liegt  bie  Bebeutung,  bie  bie  Stärtung  ber  (Bli eb= 
mafjenmustulatur  aud)  3ugleid)  für  bie  (Entfaltung  ber  Bruft  l)at. 
3n  ber  (lat  bewerten  roir  bei  jugenblid)en,  3arten,  namentlich  weib* 
liefen  perfonen,  an  benen  uns  ein  flacher  df)oraf  auffällt,  baf)  aud) 
bei  biefen  bie  Hrmmusteln  bünn  unb  fd)laff  finb.  Beiber  (Entmid* 
lung,  bie  bes  Bruftforbs  unb  bes  $d)ultergürtels,  greifen  ineinanber. 
tDenn  gan3  befonbers  bei  jungen  HTäbdjen  mit  3urüdgebliebener 
Brufttorbentfaltung  eineDispofition  für£ungentrantl)eiten  feftftel)t, 
fo  fann  uns  ßugleid)  bie  !läglid)e  Rrmmusfulatur  bafür  ein  5ingers 
3eig  fein,  bafe  HTangel  an  Bewegungsfreiheit  unb  IHusfel* 
tätigteit  ber  (Brunb  bafür  ift.  EDenn  t)utd)infon  ba3u  bemertt: 
„(Es  fdjeint  faft,  baf$  bie  Rüdfet)r  3U  ben  Baumbewot)ner5(Bemohns 
heiten  unferer  Dorfaf)ren  bas  t)aupterforbernis  für  eine  richtige  (Ent= 
roidlung  bes  Brufttaftens  beim  ein3elnen  roie  bei  ber  Haffe  ift.  Der 
wof)Ibetannte  tinblidje  Kletterinftintt  follte  beibeiben(Befd)led)s 
tern  gleich  refpettiert  werben,  felbft  mit  bem  Rififo,  bie  Kleiber  3U 
3erreigen  unb  gelegentlich  einmal  eine  Hippe  3U  bred)en!",  fo  liegt  in 
biefen  IDorten  bie  befte  Rechtfertigung  bes  (Eurnens.  Dernünftig  be= 
triebene  Hangübungen  in  ber  (Eurnftunbe  fönnen  bie  Kletterübungen 
ber  Baumbewohner  am  beften  erfetjen,  fogar  ohne  Rippenbred)en 
unb  Kleibe^erreifjen.  Sugleid)  erfieht  man  baraus,  wie  töridjt  foldje 
£eute  urteilen,  bie  nod)  immer  bas  (Berätturnen  als  ungeeignet  für 
bas  weibliche  (Befd)led)t  be3eid)nen.  Rls  wenn  bie  HIäbd)en  nid)t  aud) 
ihre  gan3  natürlichen  Kletterinftinfte  3eigten,  als  wenn  ihr  Knod)en= 
unb  RTustelgerüft  anbers  tonftruiert  wäre,  als  bas  ber  Knaben.1) 

1)  Rlfo  geraöe  fo  gut  toie  bie  Knaben,  follen  bie  Rtäbd)en  turnen 
unb  fpielen,  laufen,  fpringen  unb  fd)u)tmmen,  natürlich  — roas  aber 
für  jene  nid)t  minber  richtig  ift  — nad)  IRafegabe  ihrer  inbioibuellen 
Kräfte.  3n  einem  feiner  Ruffätje  in  ber  „Heuen  Runbfd)au"  fragt 
Dr.  Robert  Fj e f f c rt , roarum  unfere  beutfd)en  Kinber  an  ftraffer  Be* 
roegung  oerhinbert  roerben  unb  fo  „bei  lebenbigem  £eibe  anfaulen 
follen"  unb  er  antwortet:  Hur  3ugunften  ber  alten  Utegäre  p rüber ie? 
EDie  mand)er  Hqgienifer,  roenn  er  bie  (Befunbl)eitsopfer  faf),  bie  biefer 
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tjilfsatemmusfeln. 


Unfere  Betreuung  mufj  aber  für  bie  uorliegenben  Sroecfe 
rtod)  einen  Schritt  roeiter  tun.  (Briff  an  einem  feften  Hnt^alt  3U 


14.  Der  große  Sägemusfel;  bte  3tDi|cf}enrippenmusfeIn;  am  fjalje  bie  Rippenfjalter 

unb  öer  Sdiulterblattfjeber.1) 


nehmen,  roie  beim  (Berätturnen,  iftnunfeinestoegsbasein3ige 
ITtittel,  um  eine  geroiffe  5ijierung  ber  Rrme  unb  bes  Sdjulters 


fd)recflid)en  (Bötjin  gebracht  tourben,  bat  niefjt  fdjon  gefnirfdjt:  Könnt 
id)  bir  nur  an  ben  bitrren  Ccib!  — — " 

1)  Bus  Barbeleben,  Rnatomie  bes  ITten[d)en.  Bb.  III.  (,,Rus  Hatur 
unb  (Beiftesroelt."  Bb.  203.) 


Seftlegung  ber  Schultern. 
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gürteis  — unb  bamit  Htusfe^ug  oo n biefert  I)er  3um  Bruftforb 
f)in  — 3U  erreichen.  Die  Betrachtung  eines  anbereit  ITTustels  mag 
uns  auf  bie  richtige  Spur  bringen.  (Etmas  niebriger  als  ben  eben 
betrachteten  großen  Bruftmustel  fehen  mir  mit  mehreren  3aden 
ben  fogen.  „Dorberen  Sägemusfel"  non  ben  unteren  Hippen  ent5 
fpringen  unb  um  bie  Hippenbogen  herum  nach  hinten  oerlaufen. 
IDo  er  bort  bleibt,  müffen  mir  aus  bem  Bilbe  1 4 entnehmen,  mo 
mir  feine  oorberen  Urfprungsftellen  aud)  an  ben  oberen  Hippen 
noch  beffer  ertennen,  meil  bie  bebedenbe  nTusfelfd)id)t  hier  meg= 
gelaffen  ift.  IDir  fehen  an  ber  rechten  Schulter  bas  Schulterblatt, 
meines  fonft  bem  Hüden  flach  anliegt,  fo  non  bem  Hippenforb 
abgehoben,  bafj  mir  barunter  fehen  fönnen.  Die  Unterfeite  ift  fo= 
3ufagen  mie  ein  Bud)bedel  f)od)geflappt.  Hun  entbeden  mir,  ba§ 
alle  oon  ben  Hippen  tommenben  Portionen  bes  Sägemusfels 
nad)  hinten  3ufammenlaufen  unb  an  ber  inneren  unb  hinteren 
Kante  bes  Schulterblatts  anfe^en.  (Eine  Dertür3ung  ihrer  Htusfel5 
fafern  muf)  3ur  5°l<3e  ha^en,  bafr  bas  Schulterblatt  nad)  oorn  ges 
3ogen  mirb.  Rber  genau  mie  beim  Bruftmustel  muft  eine  ähnliche 
(Ermägung  uns  fagen,  bafj  namentlich  bie  unteren  Stränge  bes 
Sägemusfels  geeignet  finb,  bie  Hippen  bei  ber  (Einatmung  in  bie 
f)öhe  3u  3iehen,  falls  fie  nämlid)  am  Schulterblatt  einen 
feften  halt  finben.  Das  tann  aber  nur  eintreten,  menn  bas 
Schulterblatt  hinten  burd)  anbere  Kräfte  feftgehalten  mirb.  (Bibt 
es  fold)e  Kräfte?  Rllerbings.  IDir  lernen  fie  tennen,  menn  mir 
nun  einen  Blid  auf  bie  Hüdenmustulatur  merfen.  Bilb  1 5 3eigt 
fie  uns,  in  3mei  Sd)id)ten.  Hed)ts  fehen  mir  com  Hüdgrat  her 
nad)  ber  Sd)ulterl)öhe  unb  ber  Sd)ulterblattgräte  hin  ben  unmittel5 
bar  unter  ber  haut  Uegenben  „ d r a p e 3 5 (ober  Kappen5)  HI  u s t e 1“ 
oerlaufen.  (Er  3iel)t  bas  Schulterblatt  nad)  ber  tDirbelfäuIe  hin. 
£infs  ift  biefer  Htusfel  abgetragen,  unb  mir  gemahren  hier  ben 
fonft  00m  lErape3mustel  bebedten  „Hautenmusf  ei",  beffen  Der= 
tür3ung  ebenfalls  bas  Schulterblatt  ber  tüirbelfäule  annähert,  bas 
bei  beffen  unteren  tDinfei  nad)  innen  brehenb.  3n  biefen  Htusfeln 
nun  liegen  3ur  fjauptfad)e  bie  Kräfte,  bie  burd)  R^iehen  bes 
Schulterblatts  an  beffen  innerem  Hanbe  bem  oorl)in  betrachteten 
Sägemustel  ben  feften  halt  gemähren,  ber  ihn  3U  einem  heben 
ber  Hippen  befähigt,  hilfsatemmusfei  fönnen  alfo  aud) 
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Dort  6ert  $cf)ultermusfeln  unb 


baburd)  in  Munition  treten,  bag  fie  am  feftgelegten 
Schultergürtel,  t}als  ober  Kopf  ihren  unoerrüdten  t)alt 
finbert  unb  non  hieraus  ihre  Kraft  auf  ben  Brufttorb 
roirten  Iaffen.  Sie  finb  babei  aber  gan3  unb  gar  auf 
bie  fijierenbe  Kraft  ber  Sd)ultermus!eln  angetoiefen. 
Diefe  roieberum  finben  ihren  fjalt  an  ber  IDirbelfäuIe, 
beren  tnöd)erner  Hufbau  unb  beren  mustulöfe  Kraft5 
quellen  lebten  (Enbes  bas  (Entfcfyeibenbe  finb. 

DieHnnäherung 
bes  Schulterblatts 
an  bieEDirbelfäuIe, 
bie  Kräftigung  ber 
oben  genannten 
unb  oerroanbter 
Ulusfeln  bebeutet 
alfo  für  bie  Ht5 
mung  eine  (Ent= 
laftung  uon  bem 
fcfyeinbar  auf  ben 
Brufttorb  brücfen5 
ben  Sd)ultergürtel. 
3a,  fie  gibt  roeiter5 
hin  fogar  bielTtög5 
Iid)feit  — uom 
Sd)ultergürtel  aus 
bireft,  non  ber 
IDirbelfäuIe  aus 
inbireft  — burd) 

Ejilfsmusteln  ben  Kippenforb  3U  heben  unb  biefen  fo  3U  feiner 
oollfommenen  (Entfaltung  3U  bringen. 

Unb  hier  liegt  bas  eine  ©runbgefetj  aller  3teIberougten  Ijaltungs* 
ersiehung:  bie  Utusteln,  bie  ben  Schultergürtel  bem  tras 
genben  Stamm  bes  Steletts  (bem  Küctgrat)  annähern, 
fo  3U  fräftigen,  bafe  fie  bauernb  bie  Henben3  einer  ge= 
roiffen  3ufammen3iehung  erhalten.  3roar  follen  fie  ihre 
(EIafti3ität  nicht  oerlieren,  nicht  3U  uerbicfenber  UTifcgeftaltung  ges 
bracht  toerben  unb  fehr  toohl  ebenfo  gut  gebehnt  roie  gefixt 


15.  Die  Sd}ulterblattan3ief)er : recfjts  ber  !Erape3=  (ober  Ka» 
pu3en=),  Itnfs  ber  Rautenmusfel  unb  ber  Scfjulterblattijeber. 


ihrer  unjiDecfmäfoigen  Dehnung. 
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merben,  aber  bod)  follen  fie  ein  gemiffes  Übergecoidjt  über  bie 
nad)  oorn  3ief)enben  ITtusfeln  erhalten,  fo  ba§  bie  Sd)ulternjtets 
3urüdgenommen,  bie,  Bruft  frei  entfaltet  erfdjeint  unb,  mit  einem 
IDorte,  bie  gute  Haltung  bauernb  bemaljrt  bleibt.  Hur 
ftänbige  (Bemöl)1 
nung,  nur  forgs 
fame  Beobachtung 
unb  unermüblidje 
Pflege  fann  biefe 
fjaltungstenben3 
gegenüber  ben  t>er= 
unftaltenben  unb 
bie  Bruft  einengem 
ben  (Hnflüffen  3ur 
genügenben  (Beb 
tung  bringen!  IDie 
ein  roter  $aben 
mufj  fie  alle  üurm 
er3iet)ung  burd)= 
bringen  unb  fo  als 
ed)t  erroeifen.  tüir 
roerben  fo  lange 
nict)t  3um  Siele 
fommen,  als  mir 
bas  (Bute,  bas  mir 
burch  bie  fogen. 

5reiübungen  er= 
reicht  haben,  öurch 

anbere  Derfehrtheiten  mieber  in  5ra9e  ftcllen.  tDenn  mir  ben 
noch  menig  geträftigten  finblid)en  Körper  3.  B.  im  ©fterarmhang 
an  ben  Hingen  oft  fo  aufhängen,  mie  es  bas  Bilb  1 6 3eigt,  bann 
bürfen  mir  uns  nicht  munbern,  menn  ber  Kopf  3mifcf)en  ben  Schub 
tern  ein3ufinfen  fdjeint,  meil  bie  Schultern  in  bie  f)öf)e  ge3ogen 
merben.  Bas  Bilb  3eigt  befonbers  — mieber  an  ber  Unten  Seite  — , 
mie  ber  rautenförmige  HTusfel  burd)  Husmärtsbrefjung  bes  unteren 
Scf)ulterblattminfels  ge3errt  mirb.  $0  lange  bie  HTusfeln  nod)  nid)t 
burd)  anbere  Übungen  gehörig  geträftigt  firtb,  fann  man  biefen 

TTTöIIer,  3el)nmtnutcnturnen.  2.  flufl.  3 


16.  3errung  ber  Sd)ulterblattan3iet)er  burd)  3U  frül) 
geübten  utib  3U  anbauernben  fogen.  ©berarmfjang. 
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(Begentmrfurtg  gegen  ben  runben  Rüden. 


fjang  nidjt  of)ne  fd)äbigenbe  ITtustelbefjnung  machen  laffen.  Unb 
bod)  tarnt  man  in  Turnhallen  immer  roieber  beobachten,  roie  nament* 
lieh  bie  Rtäbdjen  auf  Ringe  unb  Runblauf  losftürmen,  um  mit  mert* 
toürbiger  Rusbauer  in  folgern  tjang  3U  fd)aufeln.  10 ollen  mir 
aber  mirflid)e  tjaltungser3ief)ung  pflegen,  bann  mufc 
berartiges  aus  bem 
Turnen  ber  unermad)fes 
neu  3ugenb  gan3  per* 
fd)minben.  Rur  bann  mer* 
ben  mir  ben  runben  Rüden, 
ben  uns  Bilb  17  in  einer 
Raturaufnahme  abfdjredenb 
porfüfjrt,  erfolgreich  be* 
tämpfen. 

3ur  (Entfaltung  ber  Bruft 
aber  unb  gleicher  tDeife  3U 
ber  meiterhin  3U  befpred)en* 
ben  Rusrid)tung  ber  tDirbel* 
faule  trägt  in  außerorbent* 

Iid)em  Trabe  bie  richtige 
Kopfhaltung  bei.  Unfere 
3ugenb  ift  burd)  nieles  norm 
überbeugenbesSitjen  nur  alb 
3u  fehr  ba3U  »erführt,  aud) 
im  Stehen  unb  (Sehen  ben 
Kopf  nad)  Dorrt  ge* 
fdjoben  3U  tragen.  Unfer 
Bilb  38  non  ber  fehler* 
haften  (Brunbftellung  3eigt 
biefen  5^h^er  üerbinbung 
mit  anbern  Unridjtigteiten. 
tDeldje  S°l9en  nad)  ftd) 

3ieht,  f ollen  bie  Bilber  17a- c erläutern.  Beim  Dorfd)ieben 
ber  fjalsmirbel  merben  bie  oberen  Bruftmirbel  mit  nad) 
»orn  ge3ogen,  ber  Rüden  mirb  gerunbet,  bie  Rippen 
»erlaufen  mehr  fd)räg  nad)  unten  unb  bie  Bruft  ift  ab  = 
geflad)t  (Bilb  17  a).  XDie  ber  Kopf  richtig  getragen  merben  foll, 


17.  Sd)lc(J)tc  Haltung  eines 
löjäfjrigcn  Schülers. 

Die  Bruft  ifl  eingefallen,  ber  Kopf 
uorgeftreett,  bieSdiulterblätter  ft e = 
I)en  heraus,  bie  R ü <f  cnlinie  3 e i g t bie 
flnpaffung  an  bie  Sd)reibt)ciltung. 
(Prof.  Dr.  Fjoffmann  fügt  3U  biefem  oon  iljm 
aufgenommenen  Bilbe  t)in3u:  „flngefleibet  fiefjt 
biefer  Knabe  gefunb  unb  fräftig  aus  unb  fdjeint 
fid)  bann  nid)t  fd)Ied)ter  3U  galten,  als  ber 
Durcfjfctjnitt  ber  Scfyüler.") 


Kopfhaltung. 
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bas  3eigt  uns 
Bilb  17b:  mit 
bem  Hüc?3ies 
ßen  unb  Hbs 
flauen  bes 
f)  a Isb  o g ens 
ift  aud)  bic 
Bruftroirbel5 
faule  ge= 
ftredtunbbie 
Schulter  3U= 
rüdgenom= 
men  worben, 
bie  Hippen 
finb  gehoben 
unb  bicBruft 
ift  entfaltet. 

Solche  Haltung 

ift  feibftoer5  Ha.  5alfd)e  Kopfhaltung. 

ftänblid)  phpfiologifch  oon  ber  allergrößten 
Bebeutung.  Die  Jigur  1 7 c roill  ben  (Begem 
faß  biefer  guten  unb  jener  falfdjen  Haltung 
nod)  einmal  üerbeutlidjen,  inbem  biefalfdje 
Haltung  in  ausge3ogenem,  bie  rid)tige  in 
punftiertem  Umriß  ge3eid)net  unb  fo  ber 
Unterfd)ieb  3toifd)en  ber  Übflad)ung  unb 
ber  (Erweiterung  ber  Bruft  red)t  augen= 
fällig  gemacht  ift.  Hud)  unfer  Bilb  34  non 
ber  Statue  ber  TTTelifdjen  Hphrobite  3eigt 
ben  l)altungs3ufammenhang  3wifd)en 
l)alss  unb  Bruftfäule  feßr  fd)ön. 

Rüdroärts3iehen  bes  Kopfes  (Kopfbeugen 
rüdtoärts)  fann  man  aud)  bei  fd)led)ter  £}als= 
haltung  ausführen,  alfo  fo,  baß  bie  l}als= 
roirbelfäule  bod)  mehr  ober  weniger  nad) 
norn  uerfchoben  ift.  (Ein  fotdjes  Beifpiel  bilbet ! 
Sigur  17d  ab.  IKit  fold)er  Ijaltung  follten 
wir  uns  aber  im  (Turnunterricht  feinesmegs 


17  c.  5alf<he  unö  riäitige 
Kopfhaltung  tm  Umrt§. 
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Kopffenfen  rücftoärts. 


17  d.  Kopffenfen  rücfroärts  bet  unrichtiger  17  e.  Kopffenfen  rücfroärts  bet  guter  fjals= 
ffalsbaltung.  Haltung  mit  artge30genem  Kinn. 

begnügen,  fonbern  bei  bem  Befehl  „Kopffenfen  rüdroärts"  im 
mefentlid)en  ein  fräftiges  3ur ücff üfjren  bes  £7 a I f e s bei  ange* 
3ogenem  Kinn,  alfo  ofjne  Bewegung  im  Htlasgelenf,  »erlangen,  fo 
mie  es  Bilb  17  e richtig  barftellt. 

(Es  üerftetjt  fid)  nad)  bem  eben  ©efagten,  bafe  unfere  f)altungs  = 
erjtefjung  ber  richtigen  unb  fdjönen  Kopfhaltung  uolle 
Rufmerffamfeit  fcfjenfen  raufe,  ©erabe  biefes  Übungsbeifpiel 
ift  tüie  fein  anberes  geeignet,  bie  Sd)üler  unb  namentlich  aud)  bie 
Schülerinnen  — bie  befonbers  3U  fd)led)ter  f)alsf)altung  neigen!  — 
bie  Betuegungsuorgänge  unb  5ormüeränberungen  felbft  genau 
beobachten  unb  fie  burd)  bie  Btlber  unb  bie  EDirflid)feit  bie  erfte 
roertoolle  (Einfid)t  in  bie  anatomifd)en  Derf)ältniffe  getoinnen  3U 
laffen. 

3ur  (Erläuterung  bes  in  biefem  Kapitel  aufgeftellten  ©runbfafees, 
bie  ben  Sd)ultergürtel  tragenben  unb  bie  Schulterblätter  3urüd3iehenben 
ITCusfeln  burd)  ftänbige  Übung  3U  fräftigen,  feien  nun  fur3  an  ber 
f}anb  ber  Bilber  bie  Rrmf)altungen  befprod)en,  bie  mir  infofern 
als  fylfsübungen  be3eid)nen,  als  fie  bei  ben  f^auptübungen  (Kumpf* 


Armf)altungen. 
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betoegungen)  3ur  Uertiefung  ber  EDirfung  geifert,  bie  aber  gerabe  babei 
in  ber  prajis  ben  meiften  Anlaß  geben,  ben  oben  aufgeftellten  ©runb* 
faß  3U  erfüllen.  Bilb  18  3eigt  bie  fogen.  ,,Sd)Iagf)alte",  roie  man 
fie  früher  aus3ufül)ren  pflegte,  nämlich  fo,  baß  bie  $ingerfpißen  cor 
ber  Bruft  3ufammengelegt  erfdjetnen.  Dabei  erfd)eint  ber  Rüden  (Bilb  19) 
gan3  abgeflad)t  unb  bie  Schultern  finb  nacf)  oorit  gefcf)oben.  ®an3  anbers 
fiel)t  bie  uns  richtig  erfd)einenbe  Sd)lagl)alte  ber  Bilber  20  unb  21 
aus.  Bei  biefer  bleiben  bie  (Ellenbogen  3urüdgefd)oben,  alfo  bie  (Ober- 
arme in  ihrer  £age,  foroot)l  beim  3uriidfd)lagen  ber  Unterarme  als 
beim  Dorfüfyren.  Dann  läßt  bie  RTobutierung  bes  Rüdens  (21)  ertennen, 
roie  (Erape3=  unb  Rautenmusfel  ange3ogen  fein  müffen.  (Es  muß  l}ier 
jebocf)  bemerft  rocrben,  baß  bie  Anfpannung  ber  Rtusfeln  in 
Bilb  21  abfid)tlicf)  etroas  übertrieben  rourbe,  um  fie  beut* 
lid)  erfennbar  3U  madjen.  3n  ber  Regel  follen  aber  fold)e 
3toangst)altungen  oermieben  toerben  unb  bie  Ausführung 
mit  gelinberer  Anftrengung  — felbfto  erftänblid)  nid)t  fd)laff 
unb  fraftlos!  — gefd)el)en.  — Die  Bilber  22  unb  23  [teilen  bie 
richtige  ,, Beugehalte"  bar,  roie  fie  bie  preußifcf)e  amtliche  ,, Anleitung" 
erfreulid)ertoeife  gegenüber  ber  alten  TDeife  bes  Armbeugens,  bei  ber 
bie  fjänbe  oor  ben  Schultern  lagen,  üorgefd)rieben  hot.  Aud)  f)ie*  lä^t 
bie  Rüdenanfidjt  bie  Derfür3ung  ber  Sd)ultermusfeln  erfennen.  Die 
Bruft  fann  fid)  bei  biefer  fjaltung  frei  oortoölben.  — Die  3umeift  im 
cEurnunterrid)t  niel  3U  oft  benußte  ,,Dorhalte"  ber  Arme  fann  fid) 
an  EDert  nid)t  mit  ber  Seithalte  meffen.  EDenn  man  fie  aber  ein* 
nehmen  läßt,  foll  man  beachten,  baß  aud)  babei  bie  Sd)ultern  3urüd* 
gehalten  toerben,  roie  es  Bilb  24  3eigt.  Stredt  man  bagegen  in  falfd)er 
TDeife  bie  fjänbe  foroeit  roie  möglid)  nad)  oorn,  bann  roirb  bie  Bruft 
eingeengt  unb  bie  Schulterblätter  toerben  nad)  oorn  ge3ogen.  Ulan 
oergleidje  in  ben  Bilbern  24  unb  25  bie  Sage  ber  Schultern,  bie  Rüden* 
unb  Bruftlinie  miteinanber!  — EDie  bie  richtige  „f}üftl)alte"  (f)üft* 
ftüß)  mit  lofer  Anlehnung  bes  Daumes  unb  erften  Sägers  erfolgen 
foll,  läßt  Bilb  26  erfennen.  3m  ©egenfaße  ba3U  ift  in  Bilb  27  bas 
falfcße  ©egenbrüden  ber  gan3en  f)anb  bargeftellt,  bei  bent  fd)onber 
Anfaß  3U  einer  (Einbiegnng  ber  £enbentoirbelfäule  erfennbar  ift.  Über 
biefen  5el)ler  fpridjt  roeiterhin  ber  näd)fte  Abfdjnitt  biefes  Budjes.  — 
Schließlich  ftellen  mir  in  ben  Bilbern  28  unb  29  noch  bie  richtige  unb 
falfd)e  „Radenhalte"  einanber  gegenüber.  3ene  3eid)net  fid)  baburd) 
aus,  baß  abermals  Schultern  unb  Arme  gut  3urüdgenommert  finb  unö 
bie  Bruft  fid)  oorroölbt,  roährenb  bei  biefer  Sd)ulterblätter  unb  (Ellen* 
bogen  nad)  oorn  geführt  finb,  ber  Kopf  ebenfalls  oorgebrüdt  ift  unb 
bas  Bruftbein  f)crobgefunfen  erfd)eint.  Die  Radenhalte  ift  in  ben 
Übungsoer3eid)niffen  biefes  Budjes  mit  ooller  Abfid)t  gan3  toeggelaffen 
toorben;  fie  eignet  fid)  nicht  für  bas  gemeinfame  3ef)nminutenturnen 
in  Schulen,  roeil  babei  $ef)Ier  3U  uorfommen.  Sie  ift  bie  roeit* 
aus  fdpierigfte  ber  Armhaltungen,  gibt  Ieid)t  — roenn  bas  f)ößlid)e 
Dorfd)ieben  bes  Kopfes  aud)  oerroieben  roirb  — bann  3U  bem  anbern 
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5alfcf)e  Scfylagfyalte  ber  Arme 


ISOdlfdie  Sd)lagl)alte. 


19.  5alfd)e  Sd}tcigf}alte. 


Richtige  Scfjfagfyalte  öer  Hrme. 
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20.  Richtige  Sd)lag!)alte. 


21.  Richtige  Sdjlcigfjalte. 
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Kid)ttge  Beugefyalte. 


22.  HicEjttgc  Beugeljalte. 


23.  Rtdjttge  Beugeljalte. 

"Die  Jjänöe  nod]  ein  toenig  3urü<f=,  bte  Ellenbogen  toeiter  an  öie  5Ian!en  l)eran3iet)en! 


Richtige  unö  falfcfye  üorfjalte. 
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25.  5atftf|e  üorfjalte. 


26.  Richtige  Fjüftfjalte. 


27.  5aljäie  fjiiftfyalte. 


Ausrichtung  ber  EDirbelfäule. 
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28.  Richtige  nadenljalte.  29.  Salfdje  Racfenljaltc. 

Segler  ber  Ejalseinbiegung  Derlaffung  unb  follte  nur  bei  reiferen  3ög= 
Iingen  unb  (Ertoachfenen  Dertoenbung  finben,  unb  aud)  bei  biefen  nur 
bann,  toenn  fcf)on  eine  ausreid)enbe  (Einficht  unb  längere  ©etoöhnung 
311m  (Buten  anerjogen  ift. 

©b  ber  papierne  £ef)rplan  auf  bert  {Turnunterricht  eine  leben5 
fpenbenbe  UMrfung  ausgeübt  hat,  roirb  auch  baran  3U  erfennen 
fein,  ba§  bie  Schüler  fchlieftlicf)  gar  nid)t  anbers  fönnen,  als  bei 
ben  t}kx  befproefjenen  f)ilfsübungen  bie  richtige  Haltung  eins 
3unehmen. 

6.  ftusricfytung  ber  tüirbelfäule.  $reies  öorroölben  ber 
Bekämpfung  bes  Kunb=  unb  bes  Bruft,  ausgiebiges  fje= 

Boblrüchcns.  ben  unb  eloftifc^cs  Sen- 

fen  ber  Kippen  finb 
Dorbebingungen  einer  oollfommenen  Atmung.  $ür  foldje  (Entfal5 
tung  bes  Bruftforbs  ift  bie  (Entroicflung  ber  f)als=  unb  Schulter5 
musfein  bebeutungsooil.  Diefe  aber  führt  uns  3U  bem  tragenben 
Stamm  bes  ©berförpers,  an  bem  le^en  (Enbes  bie  gan3en  TTTusfel5 
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pt)i)fiologifcf}e  Krümmungen  ber  EDirbelfäuIe. 


fompleje  ihren  tjalt  finben.  „(Ein  gefunber,  normaler  Bruftc 
!orb  fetjt  eine  normale  EDirbelfäuIe  noraus."  TMit  biefem 
3ufammenfaffenben  Sat}  fyat  Bluntfd)li  in  feinem  trefflichen  BücE)= 
lein  auf  bie  Bebeutung  ber  gpmnaftifdjen  Husrid)tung  bes  Rüdens 
oerwiefen.1)  Unb  bas  ift  für  eine  finnoolle  I^altungse^iehung  in 
ber  (Tat  ber  tDeisfyeit  letzter  Schluß,  bafj  bas  tragenbe  „fluff)änge= 
gerüft"  bes  Körpers  feine  normale  (Beftaltung  erhalte.  Ettit  biefer 
ift  bie  gute  Haltung  bes  gan3en  Körpers  roenigftens  3ur  E}auptfad)e 
fcf)on  begrünbet.  EÖieberum  liegt  bie  Hufgabe  t)ier  barin,  ein  ge= 
roiffes  Gleichgewicht  in  ber  Rtuslelentmidlung  he^uftellen.  Hur 
üertjältnismäfjig  fur3  tann  t)ier  ge3eigt  roerben,  roorauf  es  3ur 
t}auptfaci)e  antommt. 

EDas  bie  normale  (Beftalt  ber  EDirbelfäuIe  angelt,  fo  „prägen 
fid)  bie  phpfiologifdjen  Krümmungen  ber  EDirbelfäuIe  in  bem 
Profiltontur  in  $orm  einer  frönen  EDellenlinie  aus,  bereu  EDeIIen= 
täler  unb  EDellenberge  jeroeils  bie  gleiche  l)öl)e  haben"  (tjoffa).  Huf 
bie  (Erhaltung  biefer  fcfyönen  £inie  tommt  es  befonbers  an  (ogl. 
Bilb  34  oom  Rüden  ber  TKelifdjen  Hphrobite  unb  ben  ba3u  ges 
festen  Gejt);  geht  fie  in  ber  Bruftregion  oerloren,  fo  fpredjen  mir 
t>om  runben  Rüden;  in  ber  £enbenregion,  fo  oom  l}ol)len 
Rüden.  Hlle  Übungen  unb  Haltungen,  bie  3ur  (Entfaltung  ber 
Bruft  beitragen  (fo  neben  ben  Hrmbetoegungen  gan3  befonbers 
bie  „Spannbeugen"  bes  fdjroebifdjen  Spftems),  wirten  3ugleid) 
bem  runben  Rüden  entgegen.  Elm  bas  Derfyältnis  3toifd)en  bem 
nad)  hinten  erhabenen  Bogen  ber  Bruftgegenb  unb  bem  h°hlen 
Bogen  ber  £enbe  311  erhalten,  muß  man  für  bie  Übungsprajris 
ben  ©runbfatj  aufftellen: 

Die  an  einer  beftimmten  Bewegung  nid}t  beteiligten 
©lieber  bes  Körpers  bemalten  ihre  £age,  bie  fie  im  auf* 
red)tenStel}en  Ratten.  3l}refc^einbareBetoegungsIofig  = 
feit  bebeutet  babei  jebod)  nid)t  etwa  eine  Untätigfeit 
ber  fie  fyaltenben  ober  tragenben  EKustulatur. 

Das  befte  Beifpiel  für  bie  Beobachtung  biefes  ©runbfatjes  bei 
ber  Bewegung  ber  EDirbelfäuIe  bietet  bas  fogen.  Rumpf f eitlen 

1)  Dr.  tj.  Bluntfcfjli,  Die  Bebeutung  öer  £eibesübungen  für  bie 
gefunbe  (Entroidlung  bes  Körpers.  IKüncf)en,  (Ernft  Reinharbts  Derlag. 


Hegel  für  bie  (Blieben  u.  Kiicfenljaltung  bet  Rumpfbetöegungen.  35 


30  3cigt  eine  Fjaltung,  tue  mir  turiterijd) 
ein  „Rumpf fenfen  Dorroärts"  nennen: 
bas  Dorneigen  ift  beroirft  burd)  ein 
Dreien  im  Fjüftgelent,  toobei  bas  Rüd* 
grat  bie  natürlichen  Biegungen  beroahrt 
hat,  bie  es  beim  aufrechten  Stehen  auf* 
roeift. 


31  3eigt  eine  Ejaltung,  bie  mir  turnerifd) 
ein  „Rumpfbeugen  norroarts"  nennen 
mürben:  bas  Dorneigen  ift  — abgefef)en 
r»on  bem  Beugen  ber  Kniee  unb  einer  ge= 
ringen  Derfchiebung  bes  Bedeus  — burd) 
ein  Derbiegen  ber  tüirbelfäule  (befonbers 
ber  Cenbe  nad)  h^ntcn)  beroirft  roorben. 


BiI6  30  unb  31. 

©ute  unb  fd)Ied)te  Körperhaltung  beim  l^anöfertigteitsunterricht. ]) 

Rlan  nergleiche  in  beiben  Bilbern  ben  Raum,  ber  für  bie  Bauchhöhle  geblieben  ift. 
Beim  Rumpfbeugen  norroärts  roirb  burd)  bas  flnuäf)ern  bes  Rippenforbs  an  bas 
Beden  bas  3roerd)fell  bem  Drud  ber  nad)  oben  piah  fudjenben  (Eingeroeibe  nachgeben 
unb  fich  aufmärts  ausbehnen  miifien : Rumpfbeugen  norroärts  djarafterifiert  fid)  öa= 
burd)  als  eine  ausgcfprochene  ftusatmungsberoegung. 


im  (Begenfatj  3um  Rumpfbeugen.  tDäfyrenb  bei  biefem  (Bilb  31) 
bas  Rüdgrat  3U  einem  Bogen  gelrümmt  roirb,  foll  es  bei  jenem 
als  (5an3es  beroegt  roerben;  bas  gefd)iel)t,  roie  es  Bilb  30  unb 
unfere  fpäteren  Hurnbilber  3eigen,  burd)  Reigung  bes  Bedens 
mittels  Bremens  in  ben  f)üftgelenfen.  Dabei  f ollen  bie  fladjen 
IDellenlinien  ber  tüirbelfäule  unnerrüdt  erhalten  blei= 
ben,  roas  für  bie  betreffenben  Stredmusteln  bie  Rötigung  bes 

1)  Hus  £.  Burgerftcin,  Sd)ull)t}gißne.  96.  Banb  oon  ,,Hus  Ratur 
unb  ©eiftesroclt"  (Heubners  Bcrlag). 
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f}of)Irü(fcn  als  Haltungsfehler. 


beutet,  genau  in  bem  erforberlidjen  Ittafje  roirtfam  3U  fein.  Unb 
biefe  Hnforberung  an  bie  Rüdenmuslein  foll  bei  anberen  Übungen 
(3.  B.  beim  Siegeftütj  ober  beim  Kumpffenfen  rüdwärts  aus  bem 
Sit})  ebenfo  gelten,  falls  nid)t  etroa  ausbrüdlid)  eine  Hnberung 
ber  IDirbelfäulenhaltung  im  IDefen  ber 
Bewegung  liegt.1) 

(Eine  Derfefjlung  gegen  bie  eben  auf=  ysa 
geftellte  Hegel  nun  bebarf  ber  befonberen 
Beachtung.  Bei  nieten  Bewegungen,  3.  B. 
fd)on  beim  einfachen  Hod)heben  ber  Arme 
ober  beim  Hüftftüt}  (noch  beutlid)er  bei 
ber  Hadenhalte!)  neigen  fd)mäd)liche  unb 
ungefcf)ulte  Snbioibuen  ba3u,  fofort  bie 
£enbe  mehr  ober  weniger  ein3ubiegen 
unb  fo  bie  falfd)e  Haltung  bes  Hotjlrüdens 
ein3unehmen.  H^r  müffen  bie  Schüler  non 
nornt)erein  aufmerffam  gemacht  werben 
unb  müffen  angehalten  werben,  burd) 
entfprechenbes  A^iehen  ber  Dorberfeitem 
TTTusfulatur  eine  (Begenwirfung  her3u* 
ftellen.  (Es  gehört  3U  ben  erften  unb 
wichtigften  Hufgaben  ber  Haltungsübung, 
ben  Hohfrüden  3U  befämpfen;  er  bebeutet 
als  oorübergehenbe  Schwerpunltsnerlage= 
rung  eine  Kraftnerfchwenbung,  als  bau= 
ernbe  üerunftaltung  ber  aufrechten  Ha*s 
tung  eine  unäfthetifche  RTifcbilbung  unb  32.  natürliche  Biegungen  ber 
Sugleicf)  eine  Quelle  non  mancherlei  ona= 

tomifd)en  unb  phufiologifdien  Umuträg*  öoje)  öurch  Korfetteinfchnürung. 
ltd)fetten.  tüte  3.  B.  bie  Korfett=Derfd)nu! 
rung  in  bie  fcfjöne  (Ebenrnäftigfeit  ber  Rüdenlinie  erbarmungslos 
eingreift  unb  hier  eine  bleibenbe  Sorbofe  er3eugt,  bas  3eigt  BUb  33 


1)  Die  obige  Sorberung  fommt  für  anbere  unbewegte  Körperteile 
ebenfalls  3ur  (Beltung,  3.  B.  für  ben  Kopf  barin,  bafj  er  nicf)t  unnötiger 
tDeife  nad)  oorn  ober  3ur  Seite  fallen  ober  unnötig  in  ben  Baden  ge= 
3errt  werben  foll.  Bei  ben  Übungen  weifen  bie  5ehleroer3eid)niffe 
immer  auf  berartige  „falfd)e"  Ausführungen  hin. 


Bebingungen  für  bie  Sd)önt)eit  bes  Rüdens. 


37 


dcjt  3U  bem  Bilbc  34.  Prof.  Dr. (Ern ft  Brücf'e  fagt  in  feinem  Bud)e 
„Schönheit  unb  5et)Ier  ber  menfd)Iid)en  ©eftalt"  u.  a.  Solgenbes: 

$ür  bie  Sd)önt)eit  bes  Rüdens  finb  t}auptfäd)lici}  brei  Dinge  tnafe= 
gebenb:  bie  Biegung  ber  tDirbelfäule,  bas  Anliegen  ber  Schulterblätter 
unb  bie  ©eftalt  bes  Bruft* 
laftens.  — ben  ©rab 
ber  IDirbelfäulentrüm* 
mung  lönnen  bie  anti* 
fen  Bilbroerle  non  ber 
®Ian3periobe  ber  gried)is 
fcf)en  Slulptur  bis  3um 
Derfalle  ber  t)eibnifd)en 
Kunft  Homs  als  mufter* 
gültig  betrautet  toer* 
ben.1)  (Ein  magerer,  b.  h- 
ein  fettarmer  (aber  mus* 
lulöfer  Rüden)  fann  gan3 
tabellos  fein,  nid)t  nur 
ein  männlicher,  fonbern 
aud)  ein  toeiblicher;  nur 
muh  cr  eine  Oberfläche 
barftellen,  in  roeld)e  3toar 
Berfd)iebeneseingegraben 
ift,  aus  ber  aber  nid)ts 
heoorragt.  — Der  Bruft* 
lorb  barf  toeber  oon  oben 
nad)  unten  mehr  als  ge* 
tDöhnlid)  legeiförmig  aus* 
einanbergehen,  nod)  barf 
er  in  feinem  unterem  Um* 
fange  unnatürlich  ner* 
engert  fein.  — Den  ner* 
fdjnürten  Körper  erfennt 
man  in  feiner  Rüden* 
anfid)t  leidjt  an  bem  Abfall,  ber  fid)  in  ber  unteren  ©hora£9e9cnb 
3eigt  unb  an  ber  baburd)  beroirtten  Derfd)mäd)tigung,  bie  fid)  bann, 
toenn  man  roeiter  nad)  abroärts  geht,  träfe  gegen  bas  tnöd)erne 
Bedengerüft  abfefet.  (Ein  foldjer  Rüden  ift  roiberroärtig  t)äfelid)." 

1)  Fjier  ift  in  Rechnung  3U  3iehen,  bafe  ber  Oberförper  an  ber  Statue  in 
ber  l)als*  unb  Bruftregion  eine  leichte  Dornüberneigung  3eigt.  [RTöller.] 
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Befämpfung  bes  f7of)lrüdens. 


im  Dergleid)  3uBilö  321).  Hbgefefjert  baoon,  baft  baburd)  bie  tErag- 
fäfyigfeit  ber  IDirbelfäule  abnimmt  unb  bie  Körperlänge  oerfü^t 
toirb,  roirtt  babei  eine  ftärfere  Heigung  bes  Becfens  gan3  befonbers 
entftellenb.  (Berabe  biefe  Derfd)iebung  bes  Becfens,  ber  eine  Der5 
längerung  ber  Baucf)f)öf)Ie  folgen 
mu§,  f)at  für  jeben  ebieren  (Be= 
fd)mad  gerabe3U  etroas  Berieten5 
bes,  roesf)alb  aud)  Prof.  (Er n ft 
Brüde  in  feinem  Bud)e  oon  ben 
$d)önfjeiten  unb  $ef)Iern  ber 
menfd)lid)en  (Beftalt  bie  gegen5 
teilige  ITTeinung  befonbers  be= 
fämpft.2 3 *) 

(Eingef)enber  unterrichtet  über 
biefeSrage  bie  ausge3eid)nete  Schrift 
oon  Dr.  ©scar  Kraus  (Karlsbab) 

,,Über  ben  (Einfluß  bes  Korfetts  auf 
bie  fomatifd)en  Derhältniffe."  (TDien 
1904).  Darin  es  non  her  £or= 
bofe:  „Das  ift  aber  ein  f)öd)ft  um 
gefunber  Stil.  Das  Beden  ftefjt  roei= 
ter  3urüd  unb  bie  Sd)tDeriinien  ber 
Discera  fallen  nun  3um  großen  ©eile 
nid)t  mel)r  in  bie  Unterftütjungs* 
ebene,  bas  tjeifet  ins  Beden,  fonbern 
nor  bas  Beden,  etroa  fo  roie  ein 
Senfblei,  bas  man  non  ber  Spitze 
bes  fd)iefen  ©urmes  3U  pifa  f)ßrab^ 
hängen  liefoe.  Die  ©ingemeibe  roer* 
ben  nun  nid)t  mef)r  eins  auf  bem 


1)  ITad)  Sd)ul^estTaumburg. 

— Unfer  Bilb  35  3eigt  eine  anbere 
Urfad)e  bes  fjof)lrüdens. 

2)  ITtit  unenblid)em  Bebauern  bemerft  man  eine  foldje  flbmanblung 
bes  ©mpfinbens  für  bas  (Befunbe  unb  natürliche  an  ber  f)Ouptfäd}lid) 
ins  Huge  fallenben  Srouengeftalt  bes  Hamburger  Braf)msbenfmals  t>on 
Ttlay  Klinger.  Brüde  preift  mit  Ked)t  in  biefem  Punfte  bie  antifen 
Kunftmerfe  ber  (Blan3periobe  als  muftergültig. 

3)  Hus  Dr.  ITTaj  Dacib,  Körperliche  Derbilbungen  im  Kinbesalter 

unb  it)te  Derf|ütung.  Banb  321  non  „Hus  ITatur  unb  (Beiftesmelt". 

(©eubners  üerlag.) 


äufammenfaffung. 
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anbercn  aufrutjcn,  bas  unterfte  auf  bem  fnöcßernen  Beden,  fonbern  jum 
©eile  bloß  auf  ber  meid)en  Baud)manb."  Die  5ol9<m  bauon  !ann  fdjon 
ein  menig  Rad)benfen  jebem  lehren. 

Die  turnerifd)e  (Erziehung  unferer  3u9enö  foll  bie  ©efafyr  ber 
bauernben  (Einniftung  ber  £orbofe  mit  aller  (Energie  befämpfert, 
foll  ben  etoigen  Huf  ber  ©urnpläße  uon  ehemals:  „Kreu3  f)ot)l!“ 
oerpönen  unb  an  Stelle  bes  äußerlichen  5ormalismus  eine  forgfame 
üerftänbnisoolle  (Ercoägung  ber  in  Betracht  tommenben  pl)t)fio= 
Iogifdjen  Derl)ältniffe  treten  laffen.1)  tDie  id)  biefe  l)inroeife  auf 
bie  l)auptfäd)Iid)ften  3iele  ber  Haltungsübung  einleitete,  fo  roül  id) 
fie  au d)  abfd)ließen,  inbem  id)  bie  Sufammenfaffung  ber  Hufgaben 
unb  ITlittel  ber  Haltungser3ief)ung,  bieSd)mibt  3U  unferen  „Hals 
tungsoorbilbern“  gefdjrieben  hat,  hierher  fe^e* 

,,Dorbebingung  für  eine  gute  Haltung  ift  insbefonbere  eine 
gute  gleichmäßige  ©ntmidlung  unb  Kräftigung  ber  ben  Kumpf 
haltenben  unb  umgebenben  TITusfeln,  unb  3mar  bergeftalt, 
baß  fid)  bie  00m  Kreu3  bis  3um  Hinterhaupt  in  ber  £ängs= 
rid)tung  hin3iehenben  ©erabeftreder  ber  IDirbelfäule  unb  bes 
Hauptes  forme  bie  queren,  bieScßuttern  3urüdfüf)renbenRüden= 
musfein  oollfommen  bas  ©Ieid)gemid)t  halten  mit  ben  Beugern 
bes  Rumpfes  insbefonbere  mit  ben  Baud)tnusfeln  fomie  mit 
ben  Bruftmusfeln,  meid)  leßtere  bie  Schultern  nad)  norn  3U 
3iehen  beftrebt  finb.  IDeber  barf  burd)  ein  Übermiegen  ber  (Ent= 
midelung  ber  langen  Stredmusfeln  eine  (Einbiegung  ber£enbem 
mirbelfäule  3um  H°hlrüden  begünftigt  merben  nod)  burd) 
Übermiegen  ber  Kraft  ber  Beugemusfein  ein  Husmölben  ber 
Sd)ultergegenb  3um  runben  Rüden.  — Rur  mo  f old)  ©leid)* 
gemicßt  befteßt  3mifd)en  ben  Beugern  ber  Dorberfeite  unb  ben 
Stredern  an  ber  Rüdfeite  bes  Rumpfes,  mirb  bie  Haltung 
gerab  unb  fd)ön,  mirb  oor  allem  aud)  ber  Bruftforb  entfaltet, 
fo  baß  er  atemtüdpig  fid)  oormölbt  unb  ben  £ungen  eine 
oollfräftige  (Entmidelung  geftattet". 


1)  (Ein  fchönes  Beifpiel  foldjer  ©rmägungen  hat  £eutnant  Kare 
©eilmann  in  Kopenhagen  mit  feiner  Hbßanblung  ,,©pmnaftif  unb 
Hohlrüden"  gegeben,  oeröffentlidjt  im  3af)rbud)  1906  ber  ,,®pmnaftif 
Selsfab";  beutfd)  mit  freunblidjer  Bemilligung  bes  Derfaffers  oon 
$.  Hilbebranbt  im  „Körper  unb  ©eift"  16.  3al)rgang  $.  297. 


ITtöIIer,  3el)nmtnutenturnett.  2.  flufl. 
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40  (Einrichtung  unb  Durchführung  bes  täglichen  Turnens. 


B.  (Einrichtung  unö  Durchführung  bes 
täglichen  (Turnens  in  öer  Sd)ule. 

TTtit  erfreulicher  Deutlidjteit  beftimmt  bie  TTTinifterielle  Der5 
füguttg  für  Preußen,  baß  bie  täglichen  Übungen  im  freien,  ölfo 
auf  bcm  $pteb  Ober  (Tuwplaße  ftattfinben  follen.  jeben 
natürlich  empfinbenben  TTtenfchen  oerftef)t  es  fich  oon  felbft,  baß 
bie  Dorteile  für  bie  törperlidje  (Enttoidlung  ber  Kinber  nur  bann 
3ur  (Beltung  tommen  tonnen,  roenn  möglichft  in  S^iluft  unb  5*ei= 
Iid)t  geübt  roirb.  XDenn  fid)  troßbem  ba  unb  bort  felbft  beim  Sonnen5 
fdjein  £eßrer  ober  Seherinnen  mit  biefen  Übungen  in  bie  (Enge 
ber  Klaffen3immer  ober  Korribore  oertriecßen  3U  bürfen  glauben, 
fo  befinben  fie  fid)  in  einem  fd)led)ten  Derhältnis  3ur  tinblidjen 
Hatur,  unb  \n  einem  nod)  fd)led)teren  3U  ben  oorliegenben  Be= 
ftimmungen.  Da  bie  Sd)ule  um  ber  Kinber  roillen  ba  ift,  muß 
t)ier  eine  energifdje  Durchführung  bes  tDillens  bes  TTCinifters  am 
geftrebt  toerben.  t)ier  ift  ein  puntt,  roo  Sd)ulauffid)tsbeamte  mit 
aller  (Energie  burcßgreifen  müffen.  — Bei  fd)Ied)tem  tDetter  frei* 
lid)  ift  bas  Üben  im  Sdjulgebäube  freigeftellt;  ba  es  aber  nur  in 
gut  gelüfteten  Käumen  erfolgen  foll,  fo  ift  bie  KTöglid)feit  ber  Durd)= 
füfjtung  bann  bod)  immerhin  befdjränft;  jebenfalls  muß,  toemt 
im  KIaffen3immer  geübt  toerben  foll,  biefes  oon  ben  Kinbern  erft 
oerlaffen  unb  ein  minutenlanger  tüchtiger  Durd)3ug  frifdjer  £uft 
hergeftellt  toerben.  Das  roirb  bei  regnerifdjem  tDetter  in  ben  meiften 
Hnftalten,  namentlich  in  Doltsfdjulgebäuben,  gan3  unmöglich  fein. 
Unb  roie  an  ben  taltnebeligen  (Tagen,  bie  toir  3.  B.  in  Horbbeutfd)5 
lanb  fennen  unb  bie  — befonbers  bei  ben  fd)toäd)iid)en  Kinbern 
ber  Dolfsfdjuljug enb  — 3U  manchen  (Ertältungstrantheiten  Rnlaß 
geben  tonnen,  eine  genügenbe  £üftung  ber  3immer  ober  ber  Dor= 
räume  erreicht  toerben  foll,  um  barin  mit  Bußen  Rtmungsoertiefung 
an3uregen,  bleibt  immerhin  rätfelhaft.  Rud)  bie  ettoa  oorhanbene 
{Turnhalle  fann  an  fold)en  (Tagen  nicht  benußt  toerben,  ba  bie 
(Turnlehrer  mit  Ked)t  eine  3U  ftarte  Derfcßleppung  bes  Straßen5 
ober  l}offd)mußes  als  gan3  unerquidlidje  Ürfadje  für  nacßherige 
Staubenttoicflung  empfinben  müßten.  3ubem  müffen,  toenn  roirt= 


Übung  im  $reien. 
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lief)  im  Klctffenäimmer  geübt  toirb,  aud)  bie  Übungsformen  fef)r 
oerringert  roerben,  ba  babei  alles  ßuftoirbeln  non  Staub  oers 
mieben  unb  felbft  bie  Benutzung  ber  Sdjulbänfe  boef)  aus  bes 
greiflidjen  (Srünben  befdjränft  roerben  muft.  Bleibt  alfo  rool)l  in 
ben  meiften fällen  nichts  anberes  übrig,  als  an  benuürflid)fd)Ied)ten 
Hagen  auf  bie  orbnurtgsmägige  Durchführung  ber  3ef)nminutens 
Übungen  311  Berichten  unb  ftatt  if)rer  oielleidjt  naef)  ben  einjelnen 
Seftionen  gan3  fur3e  ßrm=  unb  Bruftberoegungen  oornef)men  3U 
laffen,  bie  ba3U  bienen  fönnen,  in  bie  Haltung  bes  Sfeletts  eine 
geroiffe  ßuss  unb  ßufrid)tung  3U  bringen.  — EDamt  nun  roegen 
naffen  ober  rauhen  IDetters  bie  Übungen  ausfallen  müffen,  bas 
toirb  naef)  ben  Umftänben  aud)  nod)  oerfdjieben  fein  fönnen.  IDo 
ber  Hurnplatj  gegen  IDinbegefd)ü^t  liegt  ober  einen  fdjnelltrodnenben 
Boben  aufroeift,  ober  roo  bie  Sdjüler  burd)  if)r  übriges  turnerifdjes 
£eben  in  EDinb  unb  IDetter  abgehärtet  finb,  ba  braucht  man  felbfü 
oerftänblid)  roeniger  beforgt  3U  fein,  als  es  in  anbern  $ällen  5ic 
Küdfid)t  auf  bie  (Sefunbf)eit  ber  Kinber  gebietet.  3m  allgemeinen 
bürfte  bas  Ürteil  bes  (Turnlehrers,  ber  es  geroof)nt  ift,  mit  ben 
Sdjülern  im  $xmn  3U  oerfefjren,  bas  Hid)tige  treffen;  baneben 
roürbe  es  fid)erlid)  oon  Segen  fein,  roenn  aud)  ber  Schulart 
roieberf)olt  (Einblid  in  ben  Übungsbetrieb  näf)me  unb  feine  (Er= 
fal)rung  mitfpredjen  liefje.  ßud)  roäre  es  rool)l  angängig,  bafj  burd) 
beffen  Urteil  biejenigen  Sd)toäd)linge  bem  (Drbinarius  be3eid)net 
toürben,  bie  befonberer  Sd)onung  bebürfen  unb  bei  3toeifelf)after 
IDitterung  oon  ben  Übungen  ausfd)eiben  fönnten.  — Sdjliepd) 
mufj  toof)I  ausbrüdlid)  nod)  gefagt  roerben,  baf)  bie  grunbfät}lid)e 
Unterbrechung  ber  tägiidjen  Übungen  toäf)renb  ber  EDintermonate 
nid)t  im  Sinne  ber  üerfügung  liegt  unb  aud)  ber  3bee  ber  gan3en 
(Einrichtung  coiberftreiten  müfjte.  Diefe  forbert  im  (Begenteü  eine 
möglid)ft  lüdenlofe  Durchführung  toährenb  bes  gan3en  Schuljahres. 

ßls  paffenbe  Seit  im  £efttOtt$platte  empfiehlt  bie  Derfügung 
für  bie  preugifdjen  Sdjulen  bie  10  XTTinuten  nad)  ber  3.  ober  4. 
Unterrid)tsftunbe.  (Es  toirb  ausbrüdlid)  beftimmt,  bafe  feine 
Paufe  beshalb  oerfür3t  roerben  [oll,  unb  bafj  bie  Übungen 
nid)t  nach  ^er  $nihftüdseinnahme  ausgeführt  roerben  follen.  (Db 
man  nun,  oon  ber  $rüf)ftüdspaufe  abgefehen,  oor  ober  nad) 
einer  paufe  üben  laffen  roill,  bürfte  nid)t  für  alle  Derl)ältniffe 

4 * 
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3eit  6er  Übung  im  £eftionsplcme. 


gleichmäßig  3U  entfdjeiben  fein.  Das  eine  toie  bas  anbere  tann 
feine  üorteile  Reiben,  töenn  in  größerem  Übungsoerbanb  mehrere 
Klaffen  gemeinfam  turnen,  bann  läßt  fid)  bie  Hufftellung  nad) 
ber  paufe  fdjneller  unb  gleichmäßiger  beroertftelligen,  roeil  alle 
Sd)üler  fid)  fd)on  auf  bem  piaße  befinben  unb  fofort  antreten 
tönnen.  tDenn  aber  oor  ber  paufe  geübt  roirb,  müffen  bie  $d)üler 
erft  aus  ben  Klaffenräumen  t)inauseilen  unb  ber  Unterricht  muß, 
bamit  teine  unliebfame  Uad^ügterei  entfteht,  fehr  plößlid)  ab5 
gebrochen  roerben,  toas  nid)t  immer  ohne  eine  geroiffe  unerfreuliche 
(5  etoaltf  amfeit  gefdjehen  fann.  (Turnt  allerbings  jebe  Klaffe  für 
fid),  bann  braucht  fid)  ber  £el)rer  nid)t  fo  peinlich  an  bie  BTinute 
3u  binben  unb  fann  einen  burd)  bie  Umftänbe  gebotenen  $piel= 
raum  ausnußen.  Daß  biefer  Spielraum  nid)t  3U  groß  toerbe,  ift 
ebenforoohl  ein  ©ebot  ber  $d)ulorganifation,  toie  es  ber  pünftlid)e 
Beginn  bes  Unterrichts  3U  fein  pflegt. 

(Eine  roid)tige  $rage  ift  nun  bie  Gruppierung  ber  2urnab= 
tetluitgen  unb  ihre  £eitung.  Die  ©röße  bes  (Turnplaßes  unb  ber 
Umfang  bes  $d)uiförpers  roerben  babei  in  erfter  £inie  mitfpred)en. 
U)o  genügenber  Kaum  üorßanben  ift,  toirb  man  am  beften  alle 
$d)üler  3U  gleicher  Seit  unter  einer  Hauptleitung  üben  laffen. 
Das  mad)t  ben  gan3en  Betrieb  einheitlicher  unb  fügt  ihn  am  ein* 
fad)ften  in  ben  £eftionsplan  ein,  ja  es  geroährleiftet  aud)  am  meiften 
eine  energifd)e  Durchführung.  U)o,  in  höheren  Sdjulen,  erhebliche 
Hltersunterfd)iebe  in  Betracht  fommen,  fönnen  ja  allenfalls  3 m ei 
Hbteilungen  gebilbet  roerben,  non  benen  jebe  3U  befonberer  Seit 
turnt,  fo  baß  bie  ©berflaffen  für  fid)  üben,  im  Bebürfnisfalle  bann 
fid)  aud)  an  fdjroierigeren  Übungsformen  oerfud)en  fönnen.  Hber 
mit  fold)er  Sroeiteilung  bürfte  es  aud)  am  beften  fein  Beroenben 
haben.  Uurroobefonbereörtlid)eDerhältniffeoberbefonberetDünfd)e 
ber  £ehrer  es  geboten  erfdjeinen  laffen,  fann  bas  Sonberturnen 
ber  ein3elnen  Klaffen  3U  ftunbenplanmäßig  feftgefeßten  Seiten  an 
bie  Stelle  bes  Hbteilungsturnens  treten.  3mmer  aber  roirb  biefes 
ben  Doi'3ug  hoben,  baß  bie  gan3e  Sd)üler3af)l  mehr  ein= 
h eitlid)  gefdjult  roirb.  Das  feßt  natürlich  3unäd)ft  ooraus,  baß 
bie  Hauptleitung  oon  ben  Ulitglieberti  bes  £ef)rfollegiums  beforgt 
roirb,  bie  aud)  fonft  ben  (Turnunterricht  üerfeßen  unb  bie  in  ber 
Durchführung  befonberer  ©runbfäße  bie  nötige  (Erfahrung  unb 
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bas  ted)nifd)e  (Befd)id  fyaben.  tDie  fid)  biefe  tEurnlefyret  in  ber 
£eitung  ablöfen  foltert  unb  toie  fie  für  itjre  etroaige  XTTeljrarbett 
entfdjäbigt  toerben  follen  — etroa  burd)  Befreiung  oon  Huffid)ten 
unb  paufeninfpeftionen  — r bas  muß  natürlich  freunbfd)aftlid)  ge= 
regelt  toerben.  Unb  roeiterljin  oerftel)t  es  fid)  r»on  felbft,  baß  bie 
IKehrarbeit  biefer  £el)rer  bie  übrigen  baoon  nid)t  entbinben  fann, 
bie  Huffidjt  über  il)re  Klaffe  gerabe  fo  gut  3U  führen,  als  toenn 
biefe  allein  turnte.  Bas  3et)nminuten= (Turnen  bebeutet  natürlid) 
Bienft  unb  nid)t  etroa  eine  für  bie  (Drbinarien  als  befonberes 
(Bnabengefd)enf  oom  l)immel  Ijerabgefallene  Berlängerung  ber 
Paufe.  Bas  foll  Reißen,  baß  fid)  nid)t  etroa  nur  ber  jeroeilige  mit 
ber  £eitung  betraute  (Dbmann  im  Sdjtoeiße  feines  Hngefidjts  um 
bas  gute  (Belingen  abmüfjt,  fonbern  baß  aud)  ber  Klaffenlel)rer 
bie  Burd)füt)rung  toirflid)  übertoadjt,  b.l).  orbnenb,  forri= 
gierenb  unb  anfeuernb  eingreift.  TITit  ein  roenig  gutem  Xüillen  ift 
ba  oiel  erreid)t(  ber  belebenbe  (Einfluß  toirb  fid)  gar  halb  geltenb 
machen,  befonbers  bann,  roenn  bie  Klaffeplet)rer  — unb  bie  £et)re* 
rinnen  haben  t)ier  bie  gleichen  Pflid)ten!  — felbft  mitüben  unb 
burd)  itjr  Beifpiel  bie  (Einfdjäßung  unb  Beroertung  ber  Übungen 
burd)  bie  $d)üler  ett)öl)en.  (Es  uerftetjt  fid)  am  Hanbe,  baß  in 
TTtäbd)enfd)uIen  bie  £ef)rer  es  nid)t  für  einen  Haub  anfetjen  bürfen, 
baß  bie  üurnleljrerinnen  — toenn  nid)t  immer,  fo  bod)  namentlid) 
bei  erfter  (Einführung  — bie  Hauptleitung  übernehmen.  (Ein  frieb= 
lidjes  ITTit=  unb  Hebeneinanber  roirb  hier  {ebenfalls  in  ben  Hugen 
ber  ITTäbd)en  ben  inneren  tDert  ber  perfönlid)!eit  ihrer  £ehrer  nur 
erhöhen  tonnen.  Jreiltch  bürfte  aud)  teine  non  ben  übrigen  £et)re= 
rinnen  — felbft  toenn  fie  bisher  nie  im  £eben  geturnt  hat!  — fid)  in 
falfd)er  Prüberie  ihrer  Huffid)tspflid)t  ent3ief)en;  toenn  fie  bei  bem 
Hnblid  ihrer  fröl)lid)  übenben  TTtäbel  feine  5*eube  empfinbet,  bann 
hat  fie  fein  rechtes  £ef)rerinnenl)er3  in  ber  Bruft!  3n  allen  Sd)ul= 
gattungen  aber  roirb  ber  (Erfolg  bes  3ef)nminutenturnens  erhöht, 
roenn  ber  oerantroortlid)e  Schulleiter  felbft  fein  Derftänbnis  unb 
3ntereffe  perfönlid)  befunbet  unb  bahinroirft,  bie  in  ber  Derfügung 
oom  27.3anuar  1909  ausgefprod)ene  (Enoartung  3U  erfüllen,  baß 
außer  ben  Bireftoren  oberKeftoren  alle  TTTitglieber  ber  £el)rförper 
„fid)  bas  EDol)l  ber  ihnen  anoertrauten 3ugenb  aud)  nad) 
biefer  Kid)tung  angelegen  fein  laffen  roerben/' 
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Klaffenturnen. 


Be3tef)t  fid)  biefes  3ufammentoirfen  bcs  £ef)rfoIIegiums  auf  bie 
Dotnafjme  ber  Übungen  in  großen  Abteilungen,  fo  legt  natürlich 
bas  Üben  in  ben  ein3elnen  Klaffenoerbänben,  bas  fid)  ja  bei 
febjr  befdjränften  örtlidjen  Derf)ältniffen  nid)t  umgeben  Iäfct,  ben 
ein3etnen  teurem  eine  roeit  größere  Derantroortung  auf.  IDo  bei 
ber  großen  $d)ulabteilung  bod)  immer  3uerft  ber  Ieitenbe  ©bmann 
berjenige  ift,  ber  bie  Sülle  unb  ben  (Ernft  feines  XDillens  auf  bie 
Sdjiiler  ausftrömen  foll,  unb  feine  Kollegen  mefjr  ober  roeniger 
babei  Reifer  finb,  toirb  beim  Klaffenturnen  bem  ©rbinarius  bie 
£eitung  im  oollen  Umfange  allein  3ugemutet.  IDährenb  beim  ges 
meinfamen  Hürnen  bie  tüchtigeren  Klaffen  3um  Dorbilb  bienen 
unb  bie  matteren  Seelen  non  ben  lebenbigeren  mügeriffen  roerben, 
toährenb  hier  ber  Uicf)tturnlehrer  burd)  Beobachtung  ber  £eiftungen 
anberer  Klaffen  3U  einem  Dergleid)  ©elegenf)eit  hat  unb  fein  Auge 
für  bas  Kid)tige  unb  $alfd)e  fcfjärfen  fann,  fällt  beim  Klaffen5 
betrieb  bie  gegenfeitige  Anregung  toeg,  unb  ber  ein3elne  ©rbinarius 
ober  jeweilig  beauftragte  Sad)Iel)rer  nun  fühlen,  baf$  lper 
fein  anberer  für  ihn  eintritt  unb  er  ba  gan3  allein  auf  fid)  felber 
ftef)t.  (Es  foll  nid)t  geleugnet  roerben,  baf|  biefer  Stoang  aud)  fein 
(Butes  ftiften  unb  bislang  fd)Iummernbe  Kräfte  toecfen  fann,  ja, 
es  muß  eigentlich  als  etroas  gan3  $elbftoerftänblid)es  betrachtet 
roerben,  baft  jeber  £el)rer  ein  turnerifdjer  $üf)rer  feiner  Klaffe  fein 
fann  unb  toill.  Unb  toenn  bas  tägliche  Hürnen  helfen  toirb,  uns 
biefemSbeal  näher  3U  bringen,  fo  foll  es  bafür  hoppelt gelobtroerben. 
Bei  ber  erften  (Einrid)tung  aber  bürfen  bod)  bie  Übelftänbe,  bie 
fid)  aus  ber  £eitung  burd)  turnerifd)  unberoanberte  £ehrer  er= 
geben,  nid)t  überfehen  roerben.  Uadhläffigfeiten  unb  Ungenauig* 
feiten  in  ber  Ausführung,  für  bie  ber  Uid)tturner  unmöglich  ben 
fritifd)en  Blicf  mitbringt,  bürgern  fid)  leidjt  ein.  Aud)  ber  reblid)fte 
IDille,  ben  ber  £ehrer  3eigen  toirb,  fann  nid)t  alles  leiften  unb 
oermag  bas  Utifeoerhältnis  nid)t  auf3uheben,  bafj  h^er  3taifd)en 
ber  aufgeroanbten  Arbeit  unb  Seit  unb  bem  mangelnben  (Erfolg 
entftehen  fann.  Die  (Einrichtung  bes  Klaffenbetriebs  bei  ben  3ef)n= 
minutenübungen  toirb  alfo  billiger  tDeife  immer  mit  ben  Keinen 
ober  größeren  Un3ulänglid)feiten  3U  rechnen  haben,  bie  aus  ber 
in  ber  mobernen  $d)ule  immer  mehr  um  fid)  greifenben  Arbeits5 
teilung  entfpringen.  Uur  bie  Sörberung  all  ber  Bestrebungen,  bie 
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bas  (Turnen  3U  einer  allgemein  menfd)Iid)en  Angelegenheit  mad)en 
wollen,  tann  f)ie*  IDanbel  fd)affen.  Bei  bem  hohen  (Ernft,  ber  im 
allgemeinen  bie  Arbeit  ber  beutfcf)en  £ef)rerfd)aft  befeelt,  bleibt 
es  3U  hoffen , baß  (ie  fid)  aud)  auf  bem  (Bebiet  ber  förperlidjen 
(Erjiehung  nod)  allgemeiner  in  ben  Befiß  all  ber  Übung  unb  ber 
Kenntniffe  bringt,  bie  hier  unerläßlich  genannt  werben  müffen. 

Heben  ber  perfönlidjen  CEinwirfung  ber  £ef)rperfonen  ift  für  ben 
(Erfolg  bes  täglichen  (Turnens  bas  entfdjeibenbfte  Htoment  bie  Art 
ber  übungsburchfühtuttg. 

Da  toirb  fid)  3unäd)ft  fd)on  ber  gute  ©eift  einer  uernünftig  ges 
hanbhabten  Bis3iplin  bei  bem  ungeftörten  unb  flotten  (EinnetjTnen 
ber  Aufteilung  3eigen.  t^ier  muß  uns  unbebingt  eine  ftrenge 
©rbnung  Seit  geroinnen  lehren;  bod)  foll  ihre  „Strenge"  weniger 
barin  liegen,  baß  nun  peinlich  ausgerid)tete  Keihen  gebilbet  roerben. 
TDas  fd)abet  es  hier  für  beneigentlid)enÜbungs3wed,  wemtt>ielleid)t 
wegen  irgenbeines  äußerlichen  t)inberniffes  (Baum,  ITTauerede,  Bant) 
ber  eine  ober  anbere  $d)üler  nid)t  genau  hinter  bem  Dorberen  fteht, 
ober  wenn  bie  Reihenfolge  nid)t  genau  ber  ©röße  entfpridjt  ? t)ier 
ift  feine  Seit,  bie  (Drbnung  am  Sdjnürdjen  ab3umeffen.  Aber  bar  in 
foll  fid)  ber  (Ernft  bartun,  baß  bie  $d)üler  ungefäumt  unb  ohne 
Ablentung  ihrer  ©ebanfen  fid)  in  bas  ©an3e  einfügen.  — Baß 
bie  Art  ber  Aufteilung  ein  für  alle  Htal  bie  gleiche  bleibt,  baß 
ber  $üf)rer  5cr  Klaffe  (Tag  für  (Tag  ben  felben  piaß  ein3unef)men 
hat,  oerfteht  fid)  fdjon  oon  felbft.  (Ebenfo,  baß  man  bei  ber  tDaf)l 
ber  $ront  auf  bie  ©rtlid)feit,  auf  Sonne  unb  3uweilen  auf  IDinb 
Bebad)t  nimmt.  IDo  ber  Kaum  es  geftattet,  wirb  ber  Abftanb 
3wifd)en  ben  Übenben  nid)t  3U  eng  bemeffen  werben,  bamit  für 
bie  Bewegung  bes  ein3elnen  Sd)ülers  oolle  ^reihert  unb  für  bie 
Beobachtung  burd)  ben  £el)rer  ebenfalls  genügenbe  Burd)fid)t  oors 
hanben  ift-  Bie  üortrefflidjen  Aufftellungsbeifpiele,  bie  in  ber  neuen 
„Anleitung"  für  bie  HTitteb  unb  (Dberftufe  gegeben  finb,  Iaffen 
fid)  aud)  h^r  gut  oerwenben.  Bod)  tann  bie  Klaffe  auch  gleich 
in  gefd)Ioffenen  Diererreif)en  antreten  unb  biefe  bann  auf  Befehl 
öffnen.  Baneben  tann  aud)  ein  Antreten  jeber  Klaffe  in  langer 
geöffneter  Stirnreihe  (mit  einfachem  ober  boppeltem  Abftanb  3wifd)en 
ben  ein3elnen  Sdjülern  unb  mit  einem  Swifd)enraum  non  oier 
Schritten  bis  3ur  baoor  ftehcn^en  Keilje)  unb  oielleid)t  nod)  ein 
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Übungsausroat)!. 


Staffeln  biefer  Heit}e  burd)  üortreten  ber  Zweiten  um  2 Schritte  emp= 
fohlen  roerben.  Dag  bie  älteren  3ahr9änge  oorn  ftefjen,  empfiehlt 
fid),  bamit  bie  Rbftänbe  für  bie  größeren  Sdjüler  bie  nötige  IDeite  be= 
tommen,  unb  toeil  beren  (Befdjid  ben  3üngern  3um  Dorbilb  bienen 
foll.  — 3n  Sd)ulen,  in  benen  beibe  (5efd)led)ter  oertreten  finb,  toirb 
man  bie  tTTäbd)en  am  3roedmägigften  hinter  ben  Knaben  aufftellen. 

Bei  ber  Übungsausroal)!  ift  natürlid)  berStoecf  bes  täglichen 
Turnens,  bie  Htmung  unb  Haltung  an3uregen,  ausfd)laggebenb. 
Die  bafür  in  ber  preugifdjen  „Einleitung"  non  1909  üer3eicf)s 
rteten  ad)t  Übungen  (fietje  bort  § 24)  ertoeifen  fid)  als  roirtungs* 
oolle  unb  eingreifenbe  Beifpiele,  bie  nor  allem,  aud)  für  bie 
f)auptforberung,  teine  urnftänblidjen  3ufammenfegungen 
3u  bieten,  norbilblid)  roirfen  tonnen.  Denn  felbftoerftänblid)  foll 
bas  (5et)irn  ber  Kinber  beim  3el)nminutenturnen  nid)t  burd)  (5e= 
bäd)tnisanfprüd)e  aufs  neue  belaftet  roerben.  Da  bas  oorliegenbe 
Büd)lein  bamit  red)nete,  bag  beim. nun  enbgültig  unb  fortbauernb 
eingeführten  3el)nminutenturnen  — i.  3- 1909  befanben  roir  uns 
nod)  im  Stabium  ber  Derfudje!  — - ber  begreifliche  EDunfd)  nad) 
periobifdjer  Rbmechfelung  in  ben  Übungen  fid)  einftellen  werbe, 
enthalten  bie  Übungsferien  biefer  t)anbreid)ung  eine  nad)  ihrer 
$d)roierigteit  entwidelnbe  ober  aud)  roohl  erroeiternbe  Derieüung 
jener  Übungsformen  ber  , Anleitung",  non  benen  h^r  teine  fehlt. 
— (Es  mug  natürlid)  aud)  fonft  erroartet  roerben,  bag  ber  £eiter 
ber  Übungen  fid)  nie  pebantifd)  an  ben  Budjftaben  Hämmere. 
(Megentlidje  Hbänberungen  roerben  immer  einmal  nötig;  falte 
EDitterung  roirb  3U  fd)nellererRusfüf)rung  felbft  foldjerBeroegungen 
Rnlag  geben,  bie  fonft  langfam  ausgeführt  roerben,  roirb  über* 
haupt  bie  lebhafteren  Übungen  beoo^ugen  laffen;  aud)  groge  t)ige 
tann  3ur  Hbtür3ung  ber  Übungs3eit  führen.  Hud)  eine  Hbänbe= 
rung  in  ber  Keihenfolge  ber  ein3elnen  Übungen  bürfte  fid)  3uroeilen 
empfehlen,  namentlich  bann,  roenn  3toei  Übungen  nortoiegenb  bie 
gleiche  IKustelgruppe  in  Hnfprud)  nehmen  roürben.  Unb  ein  £eiter, 
ber  feine$d)üler  beherrfd)tunb  ber  roeig,  bag  biefe  ihm toillig  folgen, 
tann  aud)  gelegentlich  mit  ber  einen  ober  anberen  Übung  eine  fd)er3= 
hafte  Hbänberung  oornehmen. 

Über  bie  Übung sroeife  ift  weiterhin  im  3toeiten  Heile  biefes 
Büd)Ieins  (Entfd)eibenbes  gefagt.  f)ier  fei  haupiföd)Iid)  h^or= 
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gehoben,  baß  fid)  ber  £eiter  nid)t  in  bie  Unfoften  einer  übermäßigen 
Stimmanftrengung  ftürjen  foll.  (Es  ift  ja  gar  nid)t  nötig,  baß  alles 
nad)  Befef)l  ausgeführt  toirb,  baß  für  jebe  einjelne  Beroegung  ges 
3äl)lt  roirb.  tDenn  ber  Beginn  einer  neuen  Übung  burd)  bert  Huf: 
„Übt!"  angetünbigt  roirb,  bann  genügt  bas  in  ben  meiften  Sollen, 
namentlich  roettn  bie  oorangegangene  (Einübung  fid)  an  ben  natür= 
lidjen  Htemgang  angefd)loffen  t)at.  Dann  paffen  fid)  eben  bietjintem 
ftel)enben  ben  Dorberen  an,  unb  biefe  tonnen  fid)  nad)  bem  3m 
roeilen  ntitübenben  £et)rer  ober  nad)  einem  roeiter  oorgerüdtem 
Dorturner  rid)ten.  3ft  bei  fet)r  großen  Hbteilungen  für  biefen  Dor= 
turner  ober  ben  £et)rer,  ober  aud)  für  beibe,  ein  ert)öl)ter  Stanbort 
(Befeljlstifd))  oort)anben,  fo  bürfte  basbenlttaffenbetrieb  erleichtern, 
ba  bei  biefem  ber  £eiter  ja  nid)t  — mie  es  in  ber  (Eurnftunbe  ge= 
forbert  roerben  muß!  — umt)er3uget)en  braud)t  unb  fid)  bie  (Ein= 
3elnen  nid)t  befonbers  oornel)men  tann.  IDirb  bod)  bie  Korreftur 
beim  HTaffenturnen  oon  ben  fjelfenben  KIaffenfüf)rern  3U  beforgen 
fein!  Das  braucht  natürlich  ben  £eiter  nidjt  ab3ul)alten,  gelegentlid) 
einmal  mitten  in  einer  Übung  „tjalt!"  3U  befehlen,  alle  $d)üler  in 
ber  Stellung  ftet)en  3U  laffen  — 3.  B.  im  Rusfall,  ober  in  ber  Hus= 
läge,  ober  aud)  nur  in  ber  einfachen  unb  bod)  fo  fd)toierigen  unb 
roid)tigen  (Brunbftellung ! — unb  nun  burd)  Do^eigen  unb  3us 
ruf  bie  $et)Ier  in  ber  Haltung  3U  befeitigen.  Hud)  bagegen  ift  ja 
nid)ts  ein3uroenben,  baß  ber  £eiter  — falls  es  il)m  nötig  erfd)eint 
— eine  mäßig  ausgefüf)rte  Übung  nod)  einmal  aus  leichterer  Dor= 
Übung  entroidelt,  bie  eine  f)älfte  ber  Schüler  bann  üben  unb  bie 
anbere  fjälfte  forrigieren  läßt  unb  mit  foldjer  Korrettur  bann  bie 
benachbart  ftehenben  Sdjüler  abroed)fe!n  läßt,  fo  alfo  einer  be= 
ftimmten  Übung  nermehrte  Hufmertfamfeit  fdjentt  unb  bafür  eine 
anbere  gan3  ausläßt. 

3m  allgemeinen  aber  muß  bas  Üben  felbftoerftänblid)  nid)t 
burd)  oieles  Korrigieren  beeinträchtigt  roerben.  Die  $rifd)e  bes 
Betriebs  barf  nid)t  burd)  Hörgeleien  leiben.  $reilid)  foll  biefe  $rifd)e 
aud)  nid)t  mit  £)aft  r»erroed)felt  roerben.  „Dor  allen  Dingen  ift 
es  Dollfommen  oerfehrt,  aus  bem  3et)nminutenturnen 
eine  Ejeße  3U  machen.  XDer  foll  bas  aust)alten?  Diel= 
mehr  ift  ein  ruhig  geftimmter  (Eon,  ein  gemeffener 
Hhpthmus  für  eine  bauernb  erfprießlidje  Hbroidlung 
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Keine  Ejaft. 


bes  Unterrid)tsgefd)äftes  burdjaus  erforberlid)",  fo  fagt 
mit  oollem  Ked)t  Ejans  Scheel.1)  Unb  burdjaus  in  biefem  Sinne 
mufr  oor  einer  abermaligen  Überlaftung  unb  Überredung  bes  finb* 
liefen  rteroenfqftems  — toie  biefes  fie  heutigen  (Tages  bei  $d)ülent 
höherer  Seljranftalten,  namentlich  auch  burcf)  eine  un3toed* 
mäßige  Regelung  bes  häuslichen  Sehens,  erfährt!  — ge* 
roarnt  toerben.  Aber  aud)  aus  rein  turner3ieherifd)en  (Brünben 
mufe  ber  mit  gefdjraubtem  Ungeftüm  barauflosgetjenbe  Haturalis* 
mus,  ber  ben  3toed  ber  Übungen  ausfchliefjlid)  in  ber  fd)toeif$= 
treibenben  Betoegungsarbeit  fielet,  ober  ber  mit  bem  Kafernenfjof 
totettierenbe  äugerlidje  Sd)neibigfeitsbrill  non  ber  (Er3ief)ungsfd)ule 
mit  aller  (Entfd)iebenl)eit  abgelebt  toerben.  Xüie  gegenüber  folgen 
Hustoüd)fen  ein  guter  Betrieb  ausfefyeu  foll,  barüber  tjat  fid)  ge* 
rabe  ber  einftige  Bireftor  ber  TTtilitär=(Turnanftalt,  bamaiiger 
ITTajor  oon  Bitfurtf)  in  ber  trefflid)ften  XPeife  ausgefprodjen.  3n 
feiner  Sdjrift : „(Bqmnaftif  unb  ihre  militärifd)e  Dertoertung"  bjeifgt 
es  u.  a.:  „Ber  XDert  ber  Sreiübungen  toirb  im  allgemeinen  aber 
nod)  immer  nid)t  ausgenutjt.  Ungern  unb  nid)t  oft  geübt,  toerben 
fie  meift  3U  eje^iermäfjig  gebrillt.  Bas  tur3e  Stramme  toirb  3U 
leidet  als  bie  E)auptfad)e  angefel)en,  ber  Befreiung  oonStoang 
unb  Steifheit,  bem  £öfen  ber  ©lieber,  ber  (Erlangung 
größerer  (Belenfigfeit  unb  ber  betüufjtenKörperfjaltung 
unb  =bef)errfd)ung  baburd)  oft  entgegengetoirft.  — Hu d) 
bei  ben  Stred*  unb  Beugebetoegungen  tann  Kür3e  unb  Stramm* 
l)eit  {ebenfalls  erft  erlangt  toerben,  toenn  bie  Betoegung  felbft  auf 
richtigem  tDege,  itjrer  $orm  nad)  oöllig  bebjerrfdjt  toirb.  ID  er 
aber  bie  (Befd)toinbigfeit,  Strammheit,  ben  3ud  unb 
Hud  ooranftellt,  gleicht  bem  Sd)üler,  ber  am  fijeften, 
bafür  aber  meift  falfd)  rechnet."  Bas  finb  nad) meiner IKeinung 
golbene  IBorte,  in  beren  innerftes  Derftänbnis  ein3ubringen  toir 
(Turnlehrer  uns  alle  Blühe  geben  follten. 

1)  „Über  bie  Dorausfetjungen  eines  erfolgreichen  3ehnminuten= 
turnens."  Huffah  in  „Körper  unb  (Seift"  (19.  3at)tg.  Hr.  13),  in  bem 
ber  Derfaffer  feine  (Erfahrungen  an  einer  Hamburger  Kealfd)ule  mit* 
teilt.  Dgl.  in  bemfelben  Fjeft  bie  Huffähe  oon  Staufenberg  (Hltona) 
unb  (Befd)e  (Canbsberg).  Hufjerbem  über  bie  ebenfalls  günftigen  (Er* 
fahrungen  in  Bresben  ben  Huffab  non  (Beorg  (Thiele  (Körper  unb 
(Beift.  19.  3af)rg.  Hr.  8). 


Beroufjte  Körperbefyerrfdjung. 
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Um  bie  haltungbilbenben  tDerte  ber  Übungen  nid)t  3U  3erftören 
unb  tt^re  richtige  5orm  3U  gecoäfyrleiften,  füllte  man  aud)  bie 
taftmäfeig  fdjnelle*  Husführung  nermetben;  abgefel)en  baoon, 
bafj  fie  oft  mit  bem  natürlichen  Htemgang  in XDiberfprud)  ftetjt,  mad)t 
fie  nid)t  richtig  erlernte  Bewegungen  in  falfdjer  $orm  automatifd) 
— „Bas  Küdenmarf  übt  feine  Kritif"  fagtSdjmibt  — unb  erfd)weri 
fo  bie  nad)f)erige  Korreftur  unb  täufd)t  fcfylieglid)  aud)  über  bas 
UTa§  ber  getesteten  Hrbeit.  EDemt  bie  ©lieber,  3.  B.  bie  abwärts5 
fd)wingenben  Hrme,  einfad)  nermöge  if)rer  Schwere  nad)  unten 
fallen,  bann  ift  ber  pl)t)fiologifd)e  EDert  fo  3iemlid)  gleid)  Uull. 
EDenn  bie  fluffid)t  ber  bie  Klaffen  fül)renben  £el)rer  einen  Sinn 
l)aben  foll,  bann  mufo  ihre  Korreftur  fid)  befonbers  aud)  barauf 
rid)ten,  bafj  bie  ©lieber  nid)t  in  un3iemiid)er  unb  nu^lofer  Sd)laffs 
l)eit  unb  ofjne  U)illens3ud)t  bewegt  werben. 

Biefe  lebten  Betrachtungen  höben  uns  nun  fd)on  3U  bem  (Ent= 
fd)eibenbften  geführt,  was  es  für  bas  täglidje  Humen  gibt.  Hur 
wenn  wir  eine  gute  Husfühtung  ber  Übungen  erreichen 
fönnen,  wenn£el)rer  unb Sd)üler mitoollem Derftänbnis 
unb  reblid)em  EDolIen  babei  finb,  fann  bas  Sehnminuten5 
turnen  3U  ben  (Erfolgen  führen,  bie  feine  Hinrichtung 
unb  bie  Barangabe  non  Seit  unb  KTüt)e  rechtfertigen.1) 
Bamit  ift  oor  allem  aud)  bie  TTotwenbigfeit  bargetan,  bag  ber 
eigentliche  Hurnunterridjt  für  ben  Betrieb  ber  täglichen  Übungen 
bie  gefid)erte  ©runblage  geben  muß.  3n  ber  Hurnftunbe  müffen 
bie  Übungen  eingeübt  werben,  fo  bafj  fie  fd)on  — wenigftens  in 
ben  f)auptformen  — (Eigentum  ber  Schüler  finb.  Bort  f)öt  bie 
eigentliche  Korreftur,  ber  entfd)eibenbe  Unterricht  3U  erfolgen. 
Unb  non  bort  her  muft  ber  Sdjüler  bas  Derftänbnis  für  Sinn, 
Swecf  unb  richtige  $orm  ber  Rusfüt)rung,  bas  ihm  burd)  EDort 
unb  Bilb  eröffnet  werben  mufc,  mitbringen.  (Es  üerftet)t  fid)  non 
felbft,  bafj  gemä§  bes  bort  mehr  fpielartigen  ©harafters  ber  Hum* 
ftunbe  bie  erften  brei  Sd)uljal)re  non  biefen  Übungen  ausfdjeiben 

1)  Die  temperamentnoll  norgetragenen  Bebenfen,  bic  Dr.  ITTartin 
Dogt  in  „Körper  unb  ©eift"  (19.  3al)rg-  l)eft  4/5)  ausführlich  bar* 
gelegt  hat,  follten  aud)  bei  allen  Hnhängern  bes  3ef)nminutenturnens 
roieberholte  Beachtung  finben.  Die  auf  S.  45  in  ber  Hnmerfung  3itierten 
Ruffätje  finb  3U  ihrer  (Entfräftung  gefdjrieben. 
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tt)illens3ucf)t  unb  (Eigenfultur. 


müffen;  bett  Kinbern  biefer  Klaffen  fe^It  ttod)  bte  förperlidje  unb 
geiftige  Keife  unb  bte  rufyige  Sammlung  bes  tDillens,  bie  baju 
gehört,  $reiübuttgen  befyerrfdjen  311  lernen.  Hud)  bie  folgenben 
3afyrgänge  roerben  natürlid)  nod)  einen  Unterfdjieb  in  ber  ©e= 
fd)idlid)!eit  aufroeifett,  bei  allen  aber  mufo  ber  (Eifer  geroedt  roerben, 
(Butes  leiften  3U  roollen.  ©ragen  bie  Sd)üler  — TTtäbd)en  toie 
Knaben,  unb  ifyre  £et)rer  unb  £et)rerinnert  mit  ifynen  — aud)  am 
(Enbe  mefjr  laute  uub  lebhafte  $reube  uom  Spiel,  mefyr  fto^es 
unb  beglüdenbes  Tttut=  unb  Kraftgefüfyl  uom  ©erätturnen  baoon, 
fo  braucht  besljalb  bod)  bas  3ut  K)illens3ud)t  unb  3U  uernünftiger 
(Eigentultur  füfyrettbe  fjaltungsturnen  nid)t als  uttuereinbarer  ©egen= 
fatj  betrachtet  3U  roerben  gegenüber  einer  bie  (Eigenart  unb  $rei= 
heit  ber  perfönlid)teit  adjtenben  unb  entroidelnben  (E^ietjung. 
(Einer  (E^iehuttg,  bie  nad)  Kerfdjenfteiners  IDorten  bem  üater= 
lanbe  fd)öne  unb  fittlid)e  HTenfd)en  bilben  roill,  bereit  Httbüd  einen 
roafyrfyaft  äftljetifdjen  ©enuft  bereitet,  „roeil  alle  ihre  t)anblungen 
fid)  in  bie  eine  fdjötte  $orm  einorbtten,  bie  fie  fid)  felb ft  gegeben 
haben." 


3 weiter  XE e i l. 


Die  Übungen. 


Oorbemerfung. 


Die  Übungsarten  finb  nad)  if)rer  (Einroirfung  auf  ben  Körper  in 
acf)t  Rbfdjnitten,  bie  mit  römifd)en  Ziffern  oon  I— VIII  be3eid)net  finb, 
gruppiert,  nämlid)  fo: 


3nnert}alb  biefer  Rbfdjnitte  finb  mit  ben  arabifdjen  Ziffern  non  1—6 
befonbere  Übungsbeifpiele  angeführt.  IDer  für  bas  tägliche  (Lunten  bie 
erfte  Übungsreil)e  ftubieren  roill,  ber  mu|  fid)  in  ben  flbfdjnitten  I — VIII 
3unäd)ft  in  bie  allgemeinen  Dorbemerfungen  f)ineinlefen  unb  ba3U  bann 
aus  jebem  Hbfdjnitt  bte  Übung  1 erlernen.  Alle  mit  ,,2"  be3eid)neten 
Übungen  aus  ben  ad)t  Rbfd)nitten  bilben  bie  2.  Übungs-Serie.  Die 
erften  brei  Serien  finb  für  allgemeines  Üben  in  Sdjulen  beftimmt,  bie 
4.  unb  5.  Serie  für  befonberes  Üben  ber  (Dberftufe,  bie  6.  Reifye  enb* 
lief)  bietet  Beifpiele  für  fyäuslidjes  ober  Ejallenturnen,  bas  natürlich  aud) 
alle  Dorangetjenben  Übungen  oermenben  !ann.  Die  beiben  döbdlett  am 
Sd)lufe  besBudjes  geben  mit  Beobachtung  ber  gleichen  (Ein  = 
teilung  einelle£t  = unb  BiIb  = Üb  erficht  über  ben  gef  amten  ge  = 
botenen  Übungsftoff. 

IDenn  Dertoeife  auf  Bilber  oorfommen,  roie  3.B.,,ügl. bie Bilber  III4 
unb  49",  fo  be3iel)t  fid)  bie  einfache  Ziffer  „49"  auf  bas  Bilb  imtEejt, 
roäf)renb  mit  „III4"  bas  (Eabellenbilb  gemeint  ift,  nämlid)  im 
III.  Abfdjnitt  (Bruftübung)  bas  4.  Bilb.  Die  Bilber  1—3  finben  fid) 
auf  ber  erften,  bie  Bilber  4—6  auf  ber  3toeiten  Tabelle. 


I.  (Eiefatemübung. 

II.  (BIeid)geroid)tsübung. 

III.  Bruftübung. 

IV.  Küdenübung. 


V.  Baudjübung. 

VI.  $lan!enübung. 

VII.  Sprung,  (Bang  ober  £auf. 

VIII.  Berut)igenbe  Rtmung. 


I.  tEkfotcmübung. 

(Eine  umfangreiche,  roillfürlirfje  Rtmung  foll  bie  £ungenluft 
erneuern,  öen  Rtemmed)anismus  üben  unb  beffen  ITtusfeln 
ftärfen,  aufjerbem  ben  Übenben  über  bas  richtige  3neinanber* 
greifen  ber  babei  3U  beobad)tenben  Dorgänge  aufflären. 

Die  Rtemoorgänge  finb  im  erften  Qletle  biefes  Bud)es  fo  roeit 
befprodjen,  bafj  f)ier  oon  ihrer  Darftellung  abgefel)en  toerben  fann. 
Hur  mufj  fur3  gefagt  toerben,  roie  bie  Rtmungsübungen  beim  ge* 
meinfamen  tEurnen  oo^unehmen  finb.  Die  Sd)üler  müffen  auf  jeben 
5all  gleid)  anfangs  burd)  toenigetDorte  barüberaufgeflärtfein,  bag 
bie3roerd)feIlatmung  bie  natürliche  ift  unb  bafj  bas  Nebenher  Baud)* 
toanb  für  fie  ein  Kemt3eid)en  ift.  3e&er  $d)üler  mufe  biefes  lieben 
ber  Baudjtoanb  burd)  ^artbauflegen  mehrmals  fontrolliert  haben. 
Sobann  mufj  ber  £ehrer  ben  $d)ülern  aud)  bas  lieben  ber  Hippen 
burd)  bie  Bruftatmung  3eigen  unb  mug  fie  oerpfIid)ten , baf)  fie 
biefes  fjeben  aud)  roirtlid)  bei  all  ben  Übungsformen,  bie  ba3U 
herausforbern,  ergiebig  ausführen.  (Enblid)  nod)  ift  bie  Hegel  auf* 
3uftellen,  bafj  burd)  bieHafe  eingeatmet  unb  burd)bieHafe 
ausgeatmet  roerbe.  HTit  biefer  primitioen Kenntnis,  bie  fpäter* 
hin  im  Unterricht  oertieft  roirb,  fann  an  bie  praftifdje  Übung  heran* 
getreten  toerben. 

DabeiaberiftesHufgabebes£ehrers,3UÜberroad)en, 
bafj  bie  $d)üler  bei  ben  befonberen  Rtmungsübungen 
aud)  tatf äd)lid)  beroufjt  unb  ernftli d)  ben  Rtemgang  be* 
herrfd)en. 

Die  Betoegungen  ber  nad)folgenb  oer3eid)neten  Übungen  toerben 
am  beften  ohne  Befehl  gemeinfam  fo  ausgeführt,  bafj  jeberSdjüIer 
fid)  nad)  ben  Dorberen  richtet  unb  biefe  bem  Dorturner  in  ihren 
Betoegungen  folgen.  Bei  jeber  ber  Übungen  fommt  ein  Rugenblicf 
oor,  in  bem  bas  (5efid)t  nad)  oorn  gerichtet  roirb  unb  eine  leibliche 
Übereinfümmung  in  ben  Betoegungen  her9eftellt  toerben  fann. 
3ft  ber  £el)rer  nun  felbft  ber  Dorturnenbe,  bann  roirb  fid)  fyex 
ailerbings  ber  Unterfd)ieb  3roifd)en  bem  Rtemgang  bes  oollfräftigen 
(Ertoad)fenen  unb  bem  fdjrtelleren  Rtmen  bes  Knabenalters  geltenb 
machen.  Der  turnerifd)  gefd)ulte  £ehrer  roirb  hier  oielleid)t  12  mal 


I.  ftiefatemübung.  Gjrunbftellung. 
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» * • 

in  6er  Utinute  atmen,  bie  Sd)üler  werben  ifym  bei  biefen  Übungen 
mit  ifjrem  Gatt  bauontaufen  wollen.  t)ier  ift  ein  Anpaffen  burcfy 
ben  £ef)rer  nötig,  bas  aber  bei  bert  einleitenben  Giefatem* 
Übungen  besfyalb  nid)t  3U  roeit  3U  gelten  braucht,  roeil  ja  ber 
Sdjüler  lernen  foll,  nad)  jebem  (Einatmen  bie  £uft  ein  wenig  3U  ner= 
Raiten,  et)e  bie  Ausatmung  folgt.  $0  tann  es  nicfjt  fehlen,  bafj  bas  un= 
willtürlid)  Iangfamere  unb  tiefere  Atmen  bes  Grwad)fenen  Ijier  aud) 
bas  Atmen  ber  Scfyüler  umfangreid)er  unb  ausgiebiger  machen  wirb. 


la.  (BrunöfteHung.  b.  SeitHocHHeben  ber  Rrme  mit 
Kopffenften  riicbto.  unb  (Einatmen. 

a)  Als  Dorbebingung  aller  Haltungsübung  muft  es  angefefyen 
werben,  bafj  bie  Übenben  es  lernen,  eine  gute  ©runbftellung 


Richtige  ©runbjtellung.  (37—39  5ef)lerbilöer.) 

ein3unet)men.  Don  biefer  follen,  im  Anfcfyluft  an  bie  Bilber  36  bis 
39  wenigftens  bie  notwenbigften Kemt3eid)en  angegeben  fein:  Um 
ge3wungene,  aufrechte  Haltung.  Der  Körper  3U  gan3er£ängeempor= 
geredt.  Blid  gerabeaus  gerichtet.  Das  Kinn  ange3ogen.  Arme 
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I.  (Eiefatemübung  1. 


3wanglos  geftredt.  Schultern  nidjt  unnatürlid)  l)od)ge3ogen.  Bruft 
üorgeroölbt  unb  gehoben,  jebocf)  nur  fo  roeitf  baß  bie  Rtmung  nid)t 
beljinbert  wirb.  $üge  ein  wenig  nad)  äugen  gebrefjt.  (Dbertörper 
etwas  nad)  uorn  geführt,  fo  bag  üornefymlid)  bie  5ugballen  bas 
(Bewiest  tragen.1) 

Sefjier:  1.  Die  Stellung  wirb  gepregt  unb  burd)  Übereifer  bie 
£enbe  gebeugt  (Büb  37).  Die  Sd)ultern  werben  ge= 
l)oben. 

2.  DieStellung  wirb  fd)l aff  (Bilb  38  unb  39),  Schultern 
ober  Baud)  werben  norgefdjoben,  Kniee  gebeugt,  bie 
Bruft  wirb  nid)t  gehoben. 

3.  Der  Kopf  wirb  3U  l)od)  gehoben  (37),  nad)  norn  ges 
fdjoben  (38)  ober  gefentt,  fo  bag  ber  Blid  am  Boben 
t)aftet  (39). 

4.  Die  Rrme  werben  gebeugt.  (Ebenfo  bie  tjanbgelenfe. 

5.  Die  t)änbe  werben  gebrel)t  unb  3U  weit  nad)  r>orn 
geführt. 

6.  Die  5üge  werben  3U  weit  nad)  äugen  (37)  ober  3uweit 
nad)  r»orn  (38)  gebrel)t,  ftel)en  aud)  mit  ben  5erfen 
nid)t  nebeneinanber  (38).  Der  Körper  ftegt  fd)ief. 

b)  Rus  ber  (Brunbftellung  werben  bie  Rrme  aus  if)rer  „(5runbs 
fjaltung"  nöllig  geftredt — aber  ol)ne  befonbere  Rnfpannung  il)rer 
TKusteln  — nad)  ber  Seite  gehoben,  wobei  bie  bjänbe  ein  wenig 
nad)  hinten  geführt  unb  gebreljt  werben,  fo  bag  bie  inneren  f)anb= 
fläd)en  nad)  aufwärts  gerichtet  finb,  wenn  bie  Rrme  bie  wagered)te 
Seithalte  erreicht  Ijaben;  ofjne  Der3ug  fjeben  fid)  bie  Rrme  weiter 
3ur  f)od)l)alte;  gleidfoeitig  wirb  ber  Kopf,  nad)bem  oorl)er  bas  Kinn 
ange3ogen  würbe,  ein  wenig  nad)  hinten  gefenft.  Die  non  biefen 
Bewegungen  begleitete  (Einatmung  mug  fid)  befonbers  aud)  burd) 
bas  I)eben  ber  Bruftrippen  fid)tbar  mad)en.  — ITtit  bem  t)eben 
bes  Kopfes  unb  bem  Seitfenten  ber  Rrme  erfolgt  bie  Rusatmung. 
EDenn  etwa  4 ober  5 Setunben  für  bie  einmalige  Rusfüfjrung  ber 
Übung  gebraucht  wirb,  bürfte  bas  richtige  Seitmag  getroffen  fein. 
(„Rnleitung"  § 24  Übg.  1.) 

1)  Dringenb  3U  empfehlen  ift  bas  Stubium  ber  ausge3eid)neten  Dar» 
ftellung,  bie  K.  R.  Knubfen  in  feiner  ,,Übung$Iel)re"  (beutfd)  bei 
B.  G>.  Geubner)  ber  (Brunbftellung  geroibmet  l)at. 


I.  (Eiefatemübung  2. 
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(Eine  Rnberung  ber  Übung  baf)inf  öafe  Me  Hrme  bei  6er  (Einatmung 
oorroärtsauftoärts  gehoben  unb  barauf  feitroärts  gefenft  roerben, 
!ann  ebenfalls  empfohlen  werben.  Dann  mu^  befonbers  barauf  geachtet 
werben,  bafo  bie  Arme  aud)  wirflid)  bis  3ur  ooilen  Jjocfyfjatte  gebracht 
roerben  unb  nid)t  etroa  bie  Seitfenfung  3U  früf)  einfetjt. 

geffler:  tDäfjrenb  ber  t)od)l)alte  ber  Hrme  toirb  bie  £enbe  ge; 
beugt,  ber  £eib  alfo  nad)  oorn  geführt. 

(Um  biefen  5ef)ler  3U  oermeiben,  müffen  bie  Sd)üler  immer  roieber  auf 
if)n  aufm  er  ff  am  gemacht  roerben;  es  empfiehlt  fid)  aud),  oor  Beginn 
ber  Übung  ben  (Dberförper  ein  ©eringes  nad)  oorn  neigen  3U  laffen.) 


2.  lieben  3um  3efyenftani>  mit  ftrmftretfeit  unb 

dtnatmen. 

Hus  ber  (Brunbftellung  mit  wagered)ter  Seithalte  ber  Hrme 
toirb  3unäd)ft  bas  (Irid)terfreifen  (dabellenbilb  I2  unbBilb  55) 
ber  Hrme  allein  eingeübt.  Die  Hrme  roerben  etroas  nad)  oben 
unb  oorn  geführt  unb  bann  fo  roeiter  nad)  oorn,  fdjräg  abwärts 
unb  nad)  fjinten  beroegt,  baft  bie  fjänbe  Heine  Kreife  befd)reiben. 
Die  Hrme  felbft  betoegen  fid)  fo3ufagen  auf  ber  (Dberfläcfye  eines 
Kegels,  beffen  Spitze  im  $d)ultergelen!  liegt.  (Eingeatmet  toirb 
bei  jebem  E)eben  unb  Küdfüf)ren,  ausgeatmet  bei  jebem 
Senfen  unb  Dorfül)ren  ber  Hrme.  — („Hnleitung"  § 24  Übg.  6.) 

XDerben  bie  Hrme  aus  ber  U)agered)ten  3U  Hnfang  aufwärts  unb 
nad)  l)  inten  geführt,  fo  entfielt  bas  (Er  id)t  erlreifen  rüdtoärts, 
bas  — 3um  Unterfd)ieb  oorn  Kreifen  oorto.  — aud)  mit  Kammljalte 
ber  Hrme  (f)anbfläd)e  nad)  oben  gerichtet!)  geübt  werben  fönnte. 

Had)bem  bie  Hrms  unb  Htmungsbewegung  in  Übereinftimmung 
gebracht  ift  — bie  Sd)üler  wollen  beim  Kreifen  immer  3U  fefjr 
eilen!  — , !ann  basf)eben3um3el)enftanb  3ugeorbnet  werben, 
bafj  immer  3ugleid)  mit  bem  Hnfteigen  ber  Hrme  einfetjt,  wäl)renb 
bas  $erfenfenfen  bann  bas  Hbwärtsgeljen  ber  Hrme  begleitet. 

$el)ler:  1.  Die  Hrme  werben  3U  fdjnell  bewegt,  ol)ne  Übereim 
ftimmung  mit  bem  Htemgang. 

2.  Die  Hrme  werben  nid)t  genügenb  nad)  fyinten  unb 
aufwärts  gehoben. 

* 3.  Das  $erfenl)eben  gcfd)iel)t  nid)t  l)od)  genug  unb  oer= 
anlaftt  ein  Dorneigen  bes  (Dberförpers. 

ntöller,  3et)nminutenturnen.  2.  flufl.  5 
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I.  (Eiefatemübung  3,  4 unb  5. 


3.  Kumpförefyett  mit  £tusbreiten  6er  £trme  aus  6er 
Sd)lagf}alte  un6  (Einatmen. 

Rus  ber  $eitgrätfd)ftellung  — bie  5üfee  am  beftcn  gerabeaus 
nad)  oorn  gerichtet  — foll  mit  (Einatmen  Kumpfbreljen  ab= 
roedjfelnb  nad)  rechts  unb  lints  ausgefüfyrt  roerben.  Über  bie  Be= 
bingungen  für  ein  ridjtiges  Kumpfbrefjen  ift  VI 1 a gefprod)en. 
Dort  Iefe  man  aud)  über  bie  5ef)Ier  nad).  E^ier  foll  nun  als  be- 
gleitenbe  Rrmberoegung  bas  Husbreiten  aus  ber  Sd)lagt)alte 
3ur  Seithalte  f)in3ufommen:  mit  bem  Seitbrefyen  erfolgt  in  ge= 
mägigter  Schnelle  bas  Rrmfd)lagen,  mit  bem  Dreien  nad)  oorn 
unb  bem  Husatmen  roirb  bie  $d)lagl)alte  roieber  eingenommen, 
(üabellenbüb  I3.)  Über  bie  richtige  Sd)Iagl)alte  unb  bie  babei 
auftretenben  $e$Ux  ogl.  Rbfd)nitt  11^  unb  bie  Bilber  45  unb  46. 

(Dgl.  aud)  „Anleitung"  §24  Übg.  5,jdo  immer  nur  ein  firm  bie 
Sd)Iagbemegung  ausfüf)rt  unb  roeil  bie  Übung  bort  nid)t  als  befonbere 
fttmungsübung  auftritt,  eine  fcfymunggafte  Drehbewegung  angeorbnet 
ift;  bann  l)aben  roir’s  mit  einer  ausgefprod)enen  „$lantenübung" 3utun.) 


4.  S<t)rägriicfrtritt  un6  leistes  Sdjrägrüdtljeben  un6 
Dreien  6er  Rrme  mit  (Einatmen. 

EDäfjrenb  ber  Iinte  $ug  3unt  Ruf3el)en  fdjräg  rüdroärts  tritt, 
roerben  bie  Rrme  ebenfalls  ein  roenig  fd)räg  rüdroärts  geführt 
unb  babei  fo  nad)  äugen  gebret)t,  bag  bie  f)anbfläd)en  nad)  oorn 
unb  äugen  geroenbet  finb.  Da3u  roirb  mit  gutem  Hippenl)eben 
eingeatmet  — unb  3ur  Hüdbetoegung  in  bie  (Brunbftellung  roirb 
ausgeatmet.  Der  Sd)rägrüdtritt  roirb  abroed)felnb  lints  unb  red)ts 
ausgefüljrt.  (Habellenbilb  I4.) 


* 

5.  Strecken  aus  tiefer  Kniebeuge  3um  3efyenftan6 
mit  Seittieben  ber  Hrme  unb  (Einatmen. 

Diefe  ausge3eid)nete  Beroegung  bilbet  bie  immer  roiebertegrenbe 
Rtmungsübung  in  bem  „Sqftem"  oon  3-  P*  XTtülIer. 


1.  (Eiefatemiibung  6. 
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Aus  ber  tiefen  Kniebeuge  — beren  f)altungsbebingungen  unter 
II 1 nad)3ulefen  finb  — erfolgt  ein  energifdjes  Streden  ber  Beine 
3um  Sefyenftanb,  oerbunben  mit  träftigem  (Einatmen,  begleitet  non 
einem  £}eben  ber  Arme  3ur  Seithalte.  Die  Ausatmung  gefd)iel)t 
beim  Kniebeugen,  bei  bem  bie  Arme  fid)  fenten,  fo,  baf}  fie  an  ber 
Aufjenfeite  ber  ©berfcfyentel  ein  toenig  nad)  oorn  geführt  roerben. 

TTtan  tann  biefe  Übung  aud)  fo,  roie  fie  KTüller  empfiehlt,  aus* 
führen,  nämlid)  vierteilig : 

1 ! f)ebeu  3um3ef)enftanb  unb  Seitfjeben  ber  Arme,  mit  (Einatmen. 

2!  (liefe  Kniebeuge  mit  Senten  ber  Arme  unb  Ausatmen. 

3!  Knieftreden  3um  3ef)enftanb  mit  Seitfjeben  ber  Arme  unb 
(Einatmen. 

4!  $erfen=  unb  Armfenfen  mit  Ausatmen. 

(Es  ift  barauf  3U  ad)ten,  bafj  bie  Arme  roenigftens  bis  3U1* 
Scfyulterfjöfje  — beffer  nod)  etroas  barüber  hinaus  — gehoben 
unb  am  Scfyluft  biefer  ^ebung  unb  ber  (Einatmung  rüdroärts 
geführt  finb. 


6.  Kumpfftredten  un6  Kiidibeugen  mit  Ejodjfyeben 
ber  arme  unb  (Einatmen,  (^ol^adten.) 

Aus  ber  $eitgrätfd)ftellung  mit  E)od)t)aIte  roirb  ausgefütjrt : 
tiefes  Kumpfbeugen  oorroärts  mit  Kniebeugen  unb  $d)roingen  ber 
(roie  bei  Sdjtoimmftofj  3ufammengelegten)  t)änbe  3toifd)en  ben 
Beinen  t)in  (dabellenbilb  I6).  Aus  biefer  grätfcfyftefjenben  Knie* 
unb  Kumpfbeuge  erfolgt  nun  bie  (Einatmungsberoegung: 
Streden  ber  Kniee,  Streden  bes  Kumpfes  unb  folgenbes  mäßiges 
Kumpfbeugen  rüdroärts  mit  t)od)f)eben  ber  Arme.  Die  barauf 
folgenbe  Küdberoegung  3ur  tiefen  Kumpf*  unb  Kniebeuge  ift  eine 
ausgiebige  Ausatmungsberoegung.  (Dolfstümlid)  fönnie  bie 
Übung  „i}ol3l}aden"  genannt  roerben.) 

Sefyler:  i.  Beim  Aufridjten  unb  Küdbeugen  fällt  ber  Kopf  3U= 
rüd,  bie  Süfje  ftefyen  nid)t  feft  auf  bem  Boben  unb 
bie  Kniee  roerben  gebeugt. 

2.  Bei  ber  Ausatmungsberoegung  roerben  entroeber  bie 
Kniee  ober  ber  Kumpf  nid)t  geniigenb  gebeugt. 

5* 


II.  ®Iei(i)getDid)tsübung. 

Die  ©efamtmusfulatur  (namentlich  aber  bie  ber  Beine,  bes  Bedens, 
bes  Rüdens  unb  ber  Schulter)  (oll  unter  bem  regelnben  (Einfluß 
bes  tteroenfqftems  bie  gute,  aufrechte  Haltung  betoafyren  lernen. 

Diefe  ©ruppe  enthält  Übungsformen,  bie  aud)  3ugleicf)  anberen 
©ruppen  eingeorbnet  toerben  tonnten;  fie  finb  3ugleid)  gan3  be= 
fonbers  Bein=  unb  Rüdenübungen.  Rud)  enthalten  bie  übrigen 
©ruppen  einige  $ormen,  bie  ebenfalls  an  bie  (Erhaltung  bes 
©leid)gecoid)ts  t)°he  Rnforberungen  ftellen,  fo  namentlid)  bie 
$prei3Übungen  (V3  unb  VI2)  unb  bas  IDagefenfen  feitro.  (VI5). 
Die  gute,  aufred)te  Haltung  unter  erfdjroerten  Umftänben  — l)ier 
roefentlid)  im  Stanb  auf  einem  Bein  ober  bei  Derfd)iebung  bes 
$d)toerpunltes  — fidjer  3U  bccoafyren,  ift  jebod)  eine  fo  bead)tenss 
toerte  gpmnaftifdje  Hnfgabe,  bafj  biefe  rool)l  — nad)  bem  Don 
gange  bes  fd)roebifd)en  Sqftems — befonbere  Beljanblung  oerbient. 
Die  Benutzung  fd)malfläd)iger  Sdjroebegeräte  ($d)toebe!ante  unb 
Ballen)  geftattei  allerbings  in  ber  eigentlid)en  ©urnftunbe  eine 
nod)  rationellere  Rusnutjung  ber  fd) aderigeren  Übungsformen. 


1.  Streben  aus  tiefer  Kniebeuge  3um  3et)enftanö 

mit  &rmftrecben. 

(Eine  fehlerfreie,  fidjere  tiefe  Kniebeuge  unb  ein  elaftifdjes  Streifen 
aus  biefer  3um  3el)enftanb  bilbet  ben  Hauptinhalt  biefer  Übung. 
XRan  läfjt  3unäd)ft  ben  Hüftftütj  einnehmen,  unb  3toar  fo,  baff 
$d)ultern  unb  (Ellenbogen  rüdroärts  ge3ogen  finb  unb  bie  t}änbe 
nur  mit  bem  Daumen  unb  erftem  $inger  ben  Körper  leid)t  be= 
rühren  (ogl.  bie  Bilber  26  uub  27).  Unfere  Bilber  40  bis  43 
bringen  bie  richtige  unb  bie  fehlerhafte  Rusfüfjrung  in  Dergleid) 
3ueinanber.  Rad)  einem  ©rfjeben  in  ben  Setjenftanb  roerben  bie 
Kniee  mit  gehörigem  Rusroärtsführen  ber  ®berfd)entel  3unäd)ft 
langfam  gebeugt.  Dabei  foll  ber  ©bertörper  üöllig  auf* 
red)t  gehalten  roerben.  CEs  ift  befonbers  barauf  3U  ad)ten,  baf) 


II.  ©leidjgetmcfjtsübung  1. 
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bie  Krtiee  toeit  oon= 
einanber  getrennt 
toerben.  lüenn  bie 
langfame  Husfiif)5 
rung  gut  erlernt  ift, 
fannnad)3äf)lenmit 
fd)neller  Beroegung 
geübt  toerben:  $er: 
fentjeben — l!,Knie= 
beugen  — 2!,  Knie= 
ftreden  — 3!,  $ex= 
fen  fenten  — 4! 

Bei  jüngeren 
Schülern  ntug  bie 
erfte  (Einübung  ber 
Kniebeuge  mit  Stüg 
an  einem  (berät  ober 
mit  gegenseitiger 
Unterftügung  erfob 
gen,  babei  eine  ges 
naue  Derbefferung 
ber  Haltungsfehler 
oorgenommen  unb 
bie  Übung  in  ben 
Gurnftunben  öfter  toieberholt  toerben,  bamit  eine  fixere  Bef)err= 
fd)ung  ber  Haltung  erreid)t  toirb. 

fehler:  l.Der  (Dbertörper  toirb  oorgeneigt. 

2.  (Ellenbogen  unb  Schulterblätter  toerben  nad)  oorn 
9e3°gen. 


42  (5eI]IerbiIÖ). 


43  (5eI)Ierbü5). 


3.  Die  Kniee  toerben  nid)t  genügenb  nad)  äugen  geführt. 

4.  Die  $erfen  toerben  gefenft  ober  ooneinanber  getrennt 
unb  bie  tieffte  Beroegung  toirb  als  $ig  auf  ben  Unter* 
fd)en!eln  ausgeführt. 

5.  Beim  Hufrid)ten  toirb  bas  Streden  ber  Beine  nid)t 
— toie  es  fein  follte!  — oöllig  beenbet,  ehe  mit 
bem  Senten  ber  $erfen  begonnen  toirb. 
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II.  Gjleid)getoid)tsübunq  2. 


3uorbnung  ber  flrmbetoegmtg : XPie  unfer  tEabellcnbilb  IIj  3ctgtf 
fielet  unfere  Übung  bie  Suorbnung  oon  Hrmftreden  feitmärts 
(3ur  Kammljaltung,  alfo  tjanbflädjen  nad)  oben!)  nor.1)  Diefes 
$ ei  t ftr  c cf  en  mufj  mit  bem  Hufridjten  aus  ber  Kniebeuge 
unb  mit  bem  (Einatmen  3ufammenfallen,  mit  bem  Uieber* 
gefyen  3ur  Kniebeuge  mufj  alfo  bas  Beugen  ber  Hrme  3ur  „Beuge* 
tjalte"  uerbunben  toerben.  $ür  biefe  t>gl.  bie  Bilber  22  unb  23, 
forme  bas  im  allgemeinen  (Teil  batüber  (Befagte.  Bei  einer  rid)* 
tigen  Beugefyalte  ber  Hrme  muft,  oon  ber  Seite  gefetjen,  ber  Unter* 
arm  ben  (Dberarm  beden;  bie  (Ellenbogen  follen  bem  Kumpf,  bie 
f)änbe  ben  Schultern  genähert,  bie  l)anbfläd)en  nad)  innen  (alfo 
gegen  bie  Schultern)  geroenbet  fein,  roobei  bie  tjanbgelente  ge* 
ftredt  ober  leid)t  nad)  innen  gebeugt  gehalten  toerben. 

$el)ler:  1.  Sputtern  unb  (Ellenbogen  finb  nad)  t>orn  geführt. 

2.  Die  t)änbe  liegen  uor  ber  Bruft. 

3.  Die  (Ellenbogen  toerben  3U  roeit  nad)  t)inten  gehalten 
unb  bie  Sd)ultern  gehoben. 

4.  Der  Kopf  toirb  oorgefdjoben,  basKreu3  l)ol)I  gehalten. 
(Eine  Steigerung  in  ber  Übungsfd)roierigteit  fann  ba= 

burd)  eintreten,  baft  bie  3ugeorbneten  Hrmbetoegungen  etroas 
anbers  norgenommen  toerben.  (Es  tann  beim  Dertjarren  in  ber 
Kniebeuge  ein  Hrmfd)lagen,  ein  Hrmftreden  feitro.  ober  auf* 
roärts,  enblid)  ein  Hrmfdjtoingen  ober  Hrmfüfyren  aus  ber  Seit* 
3ur  t)od)*  ober  Dorfjalte  geübt  toerben. 


2.  Kücftfiebenr  Seit=  unö  Dorfiifyren  eines  Beines. 

tDäljrenb  bas  Stanbbein  mit  träftiger  Knieftredung  feft  auf 
bem  Boben  ftü^t,  toirb  3.  B.  bas  linfe,  ebenfalls  gut  geftredte 
Bein  3unäd)ft  nad)  tjinten  gehoben  (lEabellenbilb  II2a);  aus  biefer 
Küd*  toirb  es  nad)  lints  3ur  Seithalte  geführt  unb  über  biefe 


1)  (Betoöt)nIid)  pflegt  man  ja  bas  Hrmftreden  feitroärts  fo  aus= 
3ufül)ren,  bafj  ber  f)anbriiden  oben  liegt.  tDenn  es  Iper  anbers  ge= 
forbert  toirb,  fo  liegt  ber  (Brunb  barin,  bafj  bei  ber  Kamml)altung 
ber  ©berarm  nad)  aufeen  gebrel)t  unb  baburd)  einerfeits  bie  Sd)ulter 
beffer  3urüdge3ogen,  anbererfeits  ber  3ug  am  großen  Bruftmusfel  bie 
Bruft  t)ebt  unb  atmungsförbernb  toirlt. 


II.  (Bleid)geu)id)tsübuHg  3. 
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fyinaus  weiter  nad)  uorn  3ur  üorfyalte  (II2b).  Bett  gleiten  U)eg 
wirb  es  bann  wieber  3ur  Küdljatte  geführt  uttb  uon  l)ier  gefentt. 
Ber  (Dbertörper  foll  wäfjrenb  ber  g a n 3 e tt  Bewegung 
aufrecht  getragen  werben.  Bas  wirb  richtig  erreicht  burd) 
Streden  ber  tDirbelfäuIe  unb  Dorwölben  ber  Bruft,  nie t)t  etwa 
burd)  t)ot)Imad)en  ber  £enbe.  (Es  wirb  abwed)felnb  Beinfül)ren 
lints  unb  red)ts  geübt. 

$ef)ler:  1.  Bas  Bein  wirb  311  wenig  l)od)  gehoben. 

2.  Bas  Stanbbein  — ober  aud)  bas  gehobene  Bein  — 
wirb  im  Knie  gebeugt. 

3.  Ber  $ufj  bes  gehobenen  Beines  wirb  fteif  gebeugt 
ober  es  wirb  beffen  (Belent  unnatürlid)  überftredt. 

4.  Ber  Körper  wirb  beim  Seitfüfjren  nad)  ber  entgegen* 
gefegten  Seite,  beim  Küdfüljren  nad)  norn  geneigt. 

5.  Bie  Sdjultern  ftet)en  ungleid)  t)od). 

Suorbnung  non  Hrmfyaltungen,  befonbers  wäfjrenb  bes  Seit= 
unb  Borfüt)rens  bes  Beines  fjeben  ber  Hrme  aus  ber  Seit* 
3ur  E)od)t)aIte,  ergibt  eine  Übungsfteigerung. 

IDirb  bie  Übung  im  Htemtalt  ausgefüfyrt,  fo  ift  jebesmal  bas 
Küdt)eben  unb  bas  Küdfütjren  bes  Beines  nom  (Ei n=,  bas  Bor* 
führen  unb  bas  Uieberftellen  t>om  Husatmen  begleitet. 


3.  Hüpfen  im  Stanöe  auf  einem  Bein  mit  Knie= 

oöer  Hiftfaffung. 

Unfer  (Eabellenbilb  II3  3eigt,  baft  f)ier  3ur  abwed)felnben  Hus* 
wal)l  3wei  oerfd)iebene  Stellungen  gegeben  finb,  nämlid): 

a)  Hufbeugen  eines  Beines  unb  Umfaffen  bes  Knies  mit 
t>erf  d)r  äntten  $ing  ern.  Bas  tragenbeBein  foll  gut  geftredt 
fein,  bas  gehobene  Knie  fo  l)od)  gebracht  werben,  bafc  bie 
5affungof)neDornüberneigungbes(Dberförpers  erfolgen  fann. 

b)  Küdljeben  eines  Unterfdjentels  unb  Umfaffen  ber 
Suferifte  mit  nerf  djränlten  Ringern.  f)ier  ift  befonbers 
burd)  Hn3iel)en  ber  Dorberfeitenmuslulatur  ber  (Einbiegung 
ber  Senbenwirbelfäule  entgegen3uwirten. 

3n  biefen  Stellungen  erfolgt  nun  eintaftmägigfortgefetjtes 
f)üpfen  auf  bem  Stanbbein  (10 — 12  mal),  beffen  Knie  mög* 


62 


II.  ©Ieid)getDtcf)tsübung  4 unb  5. 


lid)ft  geftredt  bleiben  (oll.  i)auptübungsaufgabe  ift  bas  Be* 
roal)ren  ber  guten,  aufrechten  Körperhaltung. 


4.  XDagejenfteit  uormärts  im  Stanö  auf  einem  Bein. 

Rus  ber  ©runbftellung  mit  t^üftftütj  roirb  mit  Kniebeugen  bes 
Stanbbeines  bas  anbere  Bein  nad)  h^ten  gehoben  unb  ber  Rumpf 
3ur  ungefähr  roagered)ten  Stellung  nad)  uorn  gefentt.  (Tabellen* 
bilb  II4.)  Der  Rüden  foll  fo  geftredt  fein,  bafj  ber  ©ber* 
törper  einen  flad)en  Bogen  bilbet,  in  beffen  üerlänge* 
rung  bas  freie  Bein  liegt.  Borbereitet  roirb  biefe  teinesroegs 
leid)te  Übung  tool)l  paffenb  burd)  ein  halbes  Senten  oorroärts, 
alfo  bis  3ur  fdjrägen  Heigung  bes  ©bertörpers,  fo  baft  aud)  bas 
Bein  bis  3ur  Sd)rägf)alte  3urüdgef)oben  ift.  — Rm  beften  Iäfjt 
man  nad)  bem  ebenfalls  langfamen  Rufrid)ten  bas  eben  gehobene 
Bein  nortreten  unb  beginnt  alfo  auf  ihm  bie  toibergleidje  Beugung 
aus  ber  üorfd)rittftellung. 

fehler:  l.Ber  Rüden  ift  ungenügenb  geftredt. 

2.  Die  Sdjultern  finb  nid)t  3urüdge3ogen. 

3.  Bas  freie  Bein  ift  nid)t  genügenb  gehoben. 

(Eine  Steigerung  ber  Übung  gefd)ief)t  burd)  Rnorbnung  ber 
E)od)halte  ber  Rrme.  Bann  ift  es  fdjroierig,  biefe  tjod)f)alte  gut 
3U  behalten  unb  bie  Rrme  nid)t  h^abfinfen  3U  laffen,  roobei  fie 
nid)t  mehr  in  ber  Berlängerung  bes  Körperbogens  liegen  mürben. 


5.  Husfallgattg  uonoärts  mit  tDecfyfelarmfdjtmngen. 

EDie  in  ber  Ubungsgruppe  IV  näher  bargelegt  roirb,  ift  ber 
Rusfall  norm,  (unb  ebenfo  bie  in  ber  Haltung  entfpredjenbe 
Rusiage  rüdro.)  burd)  üorfenfen  bes  ©berlörpers  eine  t>or= 
3Üglid)e  Rüdenübung.  tDie  babei  bie  richtige  Haltung  eingenommen 
roirb,  mufe  unter  IV  1 unb  2 nad)gelefen  roerben.  l)ier  nun  roirb 
ber  Rusfall  baburd)  3U  einer  (5leid)geroid)tsübung,  bafe  beim 
Rusfall  linls  uormärts  ber  red)te  $ufo  mit  Rbljeben  ber 
$erfe  uom  Boben  geftredt  roirb,  fo  bafj  er  nur  nod)  mit 
ben  3ehen  ben  Boben  berührt,  unb  roeiterl)in  baburd),  bafj  aus 


II.  (5leicf)getDicf)tsübung  6. 
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biefer  Husfallftellung  Un!s  unmittelbar  ber  Husfall  rechts 
erfolgt,  ebenfalls  mit  $ufeftredung  nun  ^es  Hüten  Beines. 

Die  (Einübung  biefes  Husfallg  an  g es  erfolgt  anfänglid)  mit 
tjüftftüt3;  bann  mag  aus  ber  Beuget)altung  Hrmftreden  feitro. 
unb  aufwärts,  enblid)  als  roeitausfd)roierigfte3uorbnung  tDedjfel* 
arm  fd)  min  gen  norgenommen  roerben,  roobei  befonbers  berjeljler 
bes  Dorbreljens  ber  Sdjulter  bes  gehobenen  Hrmes  unb  bas  3u= 
rüdbreljen  ber  Schulter  bes  abroärts  gefdjroungenen  Hrmes  3U 
oermeiben  ift  (Habellenbilb  II5).  Die  richtige  Hrmljaltung  in  ber 
Derlängerung  bes  ©bertörpers  3eigt  Bilb  51  feljr  fd)ön,  3U  bem 
bas  $el)lerbilb  52  3U  oergleidjert  ift. 


6.  Kiftftiitjenöe  HusfaUfteUuitg  mit  ^od)I)aIte 
unb  ftrmfdjttringen. 

Hud)  biefe  Übung  ift  3ugleid)  eine  Küdenübung.  (Eabellenbilb  II6 
erläutert  bie  Stellung.  Der  3urüdget)obene  Juft  toirb  mit  ber 
Hifte  auf  ein  (Berät  (in  ber  (Eurnfjalle  auf  eine  Sproffe,  eine  Red* 
ftange,  eine  Sdjroebefante;  im  tjaufe  auf  einen  $tul)l)  gelegt  ober 
non  einem  t)elfenben  feftgetjalten  unb  fobann  roirb  burd)  ein  fräf= 
tiges  Dorfjüpfen  bes  Stanbbeines  bie  Husfallftellung  eingenommen; 
bann  mufj  bas  Hintere  Bein  im  Kniegelenf  träftig  geftrecft  fein. 
3m  übrigen  paffen  bie  Bebingungen  ber  Husfallftellung  mit  Kumpf* 
fenten  oorro.  burd)aus  auf  biefe  Haltung,  für  bie  3unäd)ft  tjüft* 
ftütj  ober  Beugefjaltung  ber  Hrme  angemeffen  erfdjeint.  Schnelles 
Hrmfdjlagen  unb  Hrmftreden  ober  langfames  Hrmfüfjren  uon  ber 
Seit*  3ur  t)od)l)alte  unb  umgetefjrt  roirb  barin  oorgenommen; 
erft  nad)  erlangter  Sidjertjeit  tann  aus  ber  E)od)f)alte  (bei  ber 
bie  Hrme  gut  in  ber  Derlängerung  bes  Körpers  liegen  follen, 
toie  es  unfer  Bilb  50  3eigt!)  ein  traftoolles  Hbroärts5  unb  Küd5 
roärtsfdjroingen  ber  Hrme,  bem  aud)  fofort  bas  fjod)fd)roingen 
angefdjloffen  fein  tann,  geübt  roerben. 

XDenn  biefer  Übung  ein  Rumpffenten  norroärts  3ugeorbnet  roirb, 
muft  bas  Knie  bes  Stanbbeines  foroeit  gebeugt  roerben,  bafc  ber 
Körper  roagrecfjt  in  ber  Derlängerung  bes  geftütjten  Beines  liegt.  — 
Hud)  Rumpfbeugen  rüdroärts  tann  in  biefer  Stellung  geübt  roerben. 
Die  fd)roierigfte  Hrmfjaltung  ift  babei,  roie  immer  bie  Radenfjalte. 


III.  Bruftübung. 

Streuung  öer  Bruftroirbelfäule,  träftiges 
Kippenf]eben  unö  3urUdfül)ren  öer  Schultern. 

Die  allgemeine  IDirtung  ber  nacfyftefyenb  3U  behanbelnben 
Übungsart  gef)t  barauf  hinaus,  bem  runben  Küden  entgegen 
3U  mitten.  Soroeit  es  anatomifd)  möglich  ift,  foll  eine 
Stredung  ber  Bruftroirbelfäule  unb  mit  tiefem  (Ein= 
atmen  ein  fjeben  ber  Hippen  unb  eine  Rusbefjnung  bes 
Bruftfaftens  tjeroorgerufen  roerben. 

Rn  biefen  3med  menbet  bie  fd)mebifd)e  tlurnfcfjule  bie  Heitre 
ber  it)r  eigentümlichen  Übungsformen,  bie  fie  als  Spannbeugen 
be3eid)net,  unb  bie  bem  erften  flüchtigen  f)infehen  als  Kücfbeu5 
gungen  bes  Kumpfes  mit  Rnlehnen  an  ein  (Berät  ere 
fcheinen.  Dorübungen  bafür  finb  jebod)  Rüdbeugübungen  ohne 
Rnlehnung.  Danach  fdjeibet  bie  nadjfolgenbe  Darftellung  ben 
Übungsftoff  in  3toei  (Bruppen  unb  roeift  ber  (Bruppe  A für  bie 
allgemeine  üornahme  bie  Dorübungen  im  freien  Stanb,  ber  (Bruppe 
B für  bie  ©berftufe  bie  eigentlichen  Spannbeugen  3U. 

A.  5ür  bie  allgemeine  Übungsftufe:  fjofyes Kiitfbeugen 

(freie  Spannbeuge). 

Die  Übungsformen  biefer  (Bruppen  bürfen  mir  trotj  ihrer  Rf)n= 
lid)feit  nid)t  nermed)feln  mit  ben  uns  immer  fdjon  befannten 
Humpfrüdbeugungen.  Die  Rumpfbeuge  rüdmärts  biegt,  mie 
es  bas  Bilb  60  3eigt,  ben  Senbenteil  ber  TDirbelfäule  ein 
unb  gehört  3U  ben  Übungen,  bie  bie  HTusfeln  ber  Dorberfeite  erft 
behnen  unb  bann  beim  Rufrid)ten  3ufammen3iehen:  3U  ben  Baudp 
Übungen.  f)ier  aber,  bei  ber  BruftÜblUtg,  foll,  mie  es  bas  Bilb  44 
barftellt,  feine  (Einbiegung  ber  £enbe  erfolgen.  Hur  ber  mäjjige 
Rltfang  eines  Hücfbeugens  foll  eintreten,  bas  mehr  in  einem 
3urüd3iehenbest)aI[esnebftbenSd)ulternunbineinem 
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Ehebett  6er  Bruft  beftefjt,  als  in  einer  Küdbiegung.  Biefer 
Unterfd)ieb  muß  fid)  uns  burd)  Bergleidjung  6er  BiI6er  feft  ein* 
prägen. 

Eöir  laffen  biefe  Übung  3unäd)ft  mit  t)üftftii^  — alfo  am 
fänglid)  nidjt  mit  6er  fjodjljalte  unferes  Bil6es 
— auf  6en  Befehl:  „f)of)es  Küdbeugen  — 
beugt!"  ausfiil)ren  un6  achten  barauf,  bafo 
teinesfalls  6ie  befdjeibetie  Hubeutung  einer 
Küdbeugung  Übertritten,  baf)  oielmefjr  6as 
fjeben  6er  Hippen  un6  6as  3urüd3ieljen  6es 
Kopfes  un6  6er  Schultern  betont  roir6,  be= 
gleitet  oon  einer  fräftigen  (Einatmung.  Um 
6er  £en6eneinbiegung  entgegen3Utoirfen,  for= 

6ern  roir  ein  leichtes  H^ieljen  Ser  Baudjmus* 
tulatur  un6  legen  in  6iefem  $alle  6as  Sd)roer= 
gecoidjt  in  6ie  BrufUHtmung.  (Ein  fjaupU 
fehler  entftefyt,  roenn  6er  Stan6  auf  6em 
Bo6en  ni d)t  feft  bleibt  un6  6ie  Knie  gebeugt 
roerben. 

Bas  fo  erlernte  E) o e Kücfbeugen  fefjrt 
nun  in  6en  nadjfolgenben  Übungsformen  als 
(Brunblage  toieber.  Burd)  immer  roieberfjolte 
Bornafyme  fann  biefe  ausge3eid)nete  Übung  bie  oberen  Heile  bes 
Hüdens  unb  6er  Bruft  roieber  beroeglid)  madjen,  roo  fte  fdjon 
frumm  unb  fteif  3U  toerben  broljten. 


44.  I^ofjes  Rücfbeugett. 


1.  t^ofyes  Kückbeugett  mit  ftusbreiteit  6er  Hrme 

aus  6er  Sdilagtjaite. 

Hls  leichtere  Borbereitung  auf  bie  Berbinbung  bes  f)of)en  Küd5 
beugens  mit  Hrmberoegung  rodele  man  fyier  ein  einfaches  Seitljeben 
unb  Senfen  ber  Hrme  ober  als  Husgang  bie  Borfjalte,  aus  ber 
bie  Hrme  gleid)3eitig  mit  bem  Hüdbeugen  3ur  Seithalte  geführt 
roerben.  („Anleitung",  §24.  Übg.  3.) 

Bem  fjoljen  Küdenbeugen  foll  f)ier  Husbreiten  ber  Hrme 
aus  berSdjlagfjalte  3ugeorbnet  roerben.  Biefe  roirb  norfjer  in 
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III.  Bruftübung  2. 


ber  ©runbftellung  eingenommen  (Befehl:  „Rrme  3ur  Scfylagfyalte 
— beugt!").  XTXit  bem  fyofyen  Küdbeugen  3ugleid)  erfolgt  nun  bas 
Rusbreiten  ber  Rrme  3U  ihrer  Seithalte  (ogl.  bie  Rrme  im  Qa- 


roorben.  3t)re  tjauptbebingungen  erläutern  bie  Bilber  45  unb  46. 
Unter*  unb  (Dberarme  bilben  einen  fpitjen  tDintel;  bie  (Ellenbogen 
liegen  in  Scfyulterfyöfye  unb  finb  gut  3urüdgenommen,  jebod)  ohne 
übertriebenen  3roang.  Unterarm  unb  tjanb  — gleichfalls  in 
Sd)ulterl)öhe  — bilben  eine  ©erabe. 

fehler  bet  ber  $d)laghalte:  1.  Die  Schultern  roerben  nad)  oorn 

geführt,  bie  Ijänbe  bis  oor  bie 
Brufi. 

2.  Die  i)anbgelente  roerben  ge= 
beugt. 

3.  Der  Kopf  toirb  nad)  norn  ges 
fentt. 

3u  bem  unter  1.  angeführten  $ef)ler  bes  Dorfüfjrens  ber  (Ellen* 
bogen  neigt  man  befonbers  bei  bem  tDieberaufrid)ten  aus  bem 
Küdbeugen. 


2.  Kiickbeugen  in  öer  fyalbtiefen  Kniebeuge. 


UTit  l^üftftüt}  unb5erfenf)eben  roirb  eine  halbtiefe  Kniebeuge 
ausgeführt;  in  biefer  erfolgt  bann  mehrmals  bas  h°he  Hüds 
beugen,  roie  es  bas  ©abellenbilb  III2  anbeutet.  Rls  Rrmbetoegung 
roirb  aus  ber  Beughalte  ein  Seitftreden  3ugeorbnet;  fdjroieriger 
roürbe  bas  t)od)ftreden  fein.  Diefe  Übung  ift  3ugleid)  eine  aus* 
geprägte  ©leichgeroidjtsübung. 
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3.  Jjofyes  Kiicfcbeugen  mit  ober  mit 

Fjocfyftrectten. 

(Eine  Übungsfteigerung  für  bas  l)of)e  Küdbeugert  bebeutet  bie 
£}od)f)aIte  ber  Arme  (Bilb  44).  Das  $eftlegen  biefer  bringt  für 
bie  ITTusfuIatur  ber  Schultern  eine  roeitere  Aufgabe,  paffenbe 
Übungsformen  finb  t}ier: 

a)  bie  Arme  roerben  oorljer  in  bie  t)od)f)alte  geführt  unb  oers 
Darren  barin  roäfyrenb  bes  Küdbeugens; 

b)  fie  roerben  erft  nad)träglid)  aus  ber  Beugefyalte  l)od)geftredt; 

c)  bie  t)od)get)aItenen  Arme  roerben  wäfyrenb  bes  Derfjarrens 
in  ber  Kücfbeugftellung  3ur  Seithalte  gefentt  unb  roieber 
erhoben; 

d)  bie  Übung  roirb  aus  ber  ©runbftellung  mit  Dorfjalte  ber 
Arme  (f)anbfläd)en  gegeneinanber  gerietet)  begonnen:  mit 
bem  Rücfbeugen  beroegen  fid)  bie  Arme  anfangs  aufwärts 
unb  in  einem  Bogen  unoerroeilt  3ur  Seithalte  (£}anbfläcf)en 
oben),  mit  bem  Aufrid)ten  betreiben  fie  ben  felben  Bogen 
3urücf  3ur  Dorljalte. 

Segler:  Die  in  ber  f)od)fyaIte  befinblicfyen  Arme  roerben  nicf)t 
genügenb  3urüdgefül)rt,  fo  ba§  fie  nid)t  in  ber  üer= 
längerung  bes  Körperbogens  liegen.  (Dgl.  $ef)ler= 
bilb  61.) 

B.  (Erweiterung  bes Übungsftoffes  für  bie (Dberftufe: 

Spöttnbcugen.1) 

Die  ed)ten  „Spannbeugen"  bilben  ben  Stoff  ber  ttadjfolgenben 
Übungen.  (El)e  fie  nid)t  im  Turnunterricht  grünblid)  eingeübt  finb, 
eignen  fie  fid)  nid)t  für  bas  (Bemeinturnen.  Sie  finb  besl)alb  in 
biefem  Bud)e  ber  (Dberftufe  norbefjalten  worben.  (Erft  wenn  fid) 

1)  5-  A.  S cf)rrt  i b t nennt  bie  Spannbeuge  mit  Red)t  bie  „flaffifcfye" 
Haltungsübung  bes  fdjtoebifdjen  Stjftems  unb  f)at  if)r  u.  a.  einget)enbe 
Befprecf)ungen  in  „Körper  unb  (Beift"  unb  in  ber  „IlTonatsfd)rift"  ge= 
toibmet,  bie  geeignet  finb,  bie  grunbfätjliche  Sdjeibung  3tDtfcf)en  edjten 
unb  unechten  Spannbeugen  ein  für  allemal  !Iar3uftellen.  (Ebenfo  ift  auf 
bie  erfdjöpfenbe  Darftellung  in  Knubfens  Übungslefjre  3U  oerroeifen. 
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III.  Bruftübung:  B.  Spannbeugen. 


unfer  $reiübungsbetrieb  mehr  in  bie  genaue  Huffaffung  ber  oer= 
fdjiebenen  l)altungsformen  eingelebt  f)at,  roirb  es  möglid)  fein,  bie 
Spannbeugen  mit  einigem  Hnftanbe  aud)  tm  ITtaffenbetrieb  turnen 
3U  Iaffen.  Über  aud)  bann  nod)  roirb  biefe  Übungsform  bas  Dorredjt 
gereifterer  Schüler  unb  Sd)ülerinnen  bleiben,  unb  bie  erften  üurm 
jat)re  follte  man  bamit  feinesfalls  behelligen.  (Eine  fchledjte  obernur 
mäßige  Rusfüfjrung,  bie  nod)  nid)t  burd)$elbfttorrefturgebeffert 
roerben  tann,  Ijinbert  nur  bie  fpätere  grünblicf)e  Erlernung.  t)ier  ift 
bas  befte  KTittel,  f i d) er  bas  3iel  3U  erreichen:  langfam  gehen! 
Um  eine  $ponttbeugC=Stellung  ein3unehmen,  tnirb  einleitenb  mit 
t)od)halte  ber  Rrme  ein  l)ohes  Häcfbeugen  ausgeführt,  rote  es 
Bilb  44  barftellt.  (Es  fetjt  aber  nun  ein  roidjtiger  Unterfd)ieb  ein, 
ber  bie  ed)ten  Spannbeugen  fefjr  roefentlid)  unb  grunbfä^lid)  oon 
ben  t>orftel)enb  oe^eidjneten  Übungen  fdjeibet , nämlid)  biefer : 
Der  £eib,  unb  bamit  ber  Sdjroerpuntt  bes  Körpers 
folt  nid)t,  roie  bas  bei  ben  freien  Kumpfbeugungen 
rüdroärts  bes  (5leid)geroid)ts  roegen  gefdjehen  muh, 
nad)  oorn  gefd)oben  roerben,  fonbern  bas  Beden  roirb 
in  feiner  normalen  mittleren  fjaltung  feftgelegt  (aud) 
nid)t  fteiler  g eft eilt)  unb  bie  Beine  bleiben  fentred)t 
gefielit;  bie  Senbenroirbelfäule  roirb  nid)t  gebeugt; 
ber  Sd)roerpun!t  bes  Körpers  fällt  hinter  bie  $erfe, 

ber  Körper  mü ftte  hintenüber  fallen,  toenn  er  nicht  eine  Stühe 
fänbe. 

IDegen  biefes  grunblegenben  Unterfdjiebes,  ber  nid)t  etroa  nur 
ein  äu^erlid)  formaler  ift,  fonbern  gan3  neue  Bebirtgungen  für  bas 
Sufammenroirten  ber  KTusteln  fdjafft,  muh  ber  Übenbe  einen  Sd)ritt 
oon  einer  tDanb  entfernt  ftehen,  mit  bem  Küden  gegen  fie  getehrt, 
fo  bah  er  in  bem  Hugenblid,  too  er  aus  bem  hohen  Küdbeugen 
nad)  hinten  fällt,  Stüh  an  biefer  finbet,  nod)  beffer  (Briff  an  einer 
Sproffe.  ©ber  ein  Ijelfenber  muh  ihm  — roie  roir’s  in  ben  Bilbern 
III4  unb  49  fehen,  als  Stütze  bienen.  Don  bem  Hugenblide  an,  roo 
ber  Übenbe  biefe  Stü^e  finbet,  fetten  nun  neue  Bebingungen  für 
bie  Ktusteltätigfeit  ein:  ber  Körper  foll  3toifd)en  bem  Stanbpunft 
am  Boben  unb  bem  oberen  Stütjpunlt  in  einem  fladjen  Bogen  aus= 
gefpanntfein.  Daserforbert3unäd)fteineenergifd)e3urüd  = 
3iel)ung  bes  Kopfes,  bes  fjalfes  unb  befonbers  ber  Hrme 
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unb  bann  uor  allem  ein  fräftiges  Streden  ber  Rrme,  ber 
$d)ultergelenfe  unb  ber  IDirbelfäule.  (Eine Rnfpannung  ber 
Baucfymusfulatur  !ommt  infofern  in  Betragt,  als  fie  f)erange3ogen 
roerben  tnuf),  ber  £enbeneinbiegung  entgegen3uarbeiten  unb  bas 
Becfett  fefouiegen.  tDirb  aber  bie  Htustulatur  ber  Dorberfeite  3U 
ftarf  angefpannt,  fo  mürbe  fie  bie  Hippen  f)erab3iefyen  unb  barmt 
bie  Stredung  ber  Bruftroirbelfäule  — bie  fjauptfacfye  an  ber  gart3en 
Übung!  — befyinbern.  Bilb  47  3eigt  bie  richtige  Rusfpannung  bes 
Körperbogens  3roifd)en  bem  Stü^puntt  ber  fjänbe  unb  bem  $tanbs 
ort  ber  $üf}e  (bie  bort 
burd)  bas  nad)trägs 
Iid)e  $erfenl)eben  nod) 
er^öbjt  ift). 

(Ein  roid)tiger  Un= 
terfdpeb  3tr»ifd)en  ber 
Spannbeuge  unb  bem 
Humpfbeugen  rüd= 
roärts  liegt  barin, 
bafj  bei  biefem  bie 
Baudjmusteln  ben 
Bruftfaften  feftljalten 
unb  tragen  müffen, 
tooburd)  bie  Rtmung 
erfcfyroert  roirb.  „Der: 
fud)t  man  3U  reben, 
fo  !ann  es  nur  mit 
Sdjmierigteit  gefd)e= 


47.  Spatmbeuge. 


48.  (5el)lerbilb). 


t)en.  3m  Spanrn 
beugen  atmet  man  bagegen  fr  ei,  unb  es  fällt  einem  Ieid)t 
3U  fprecfyen.  Diefer  Unterfdjieb  3 eig t , bafj  bie  Rrbeit, 
ben  Körper  3U  tragen,  nonben  Baucfymusfelrt  auf  bie 
Hüdenmusfeln  übertragen  ift".  (K.  R.  Knubfen.) 

$ef|ler:  l.Die  £enbe  roirb  ge!nidt,  ber  £eib  roirb  n ad)  oorn 
geführt,  bie  Beine  fielen  fdjräg,  bie  Knie  gebeugt 
(Bilb  48). 

2.  Die  f)anbgelenfe,  aud)  bie  (Ellenbogen,  roerben  — 
namentlid)  beim  (Briff  an  einer  Sproffe  — gebeugt, 
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III.  Bruftübung  4. 


fo  bafe  ber  Körper  abroärts  f)ängt,  anftattnad)  oorn 
abßuftü^en. 

3.  Die  Hrme  bemalten  in  ben  Sdjultergelenfen  nid)t  ifyre 
ftütjenbe  Spannung  bei,  fo  baf)  bie  Bruft  nad)  hinten 
abroärts  fintt. 

4.  Der  Kopf  roirb  nad)  norn  ober  f)inten  gefenft. 

Had)  bem  flufridjten  aus  ben  Spannbeugefteilungen  ift  es  emps 

fet)Iensroert,  ein  Kumpffenfen  ober  Kumpf  beugen  norroärts  3ur 
(Entfpannung  ber  eben  befonbers  tätigen  ITtustulatur  r>or3unet)men. 

4.  Spannbeuge  mit  lebender  Stütze  an  ben 

J>anbgelenfcen. 


tDo  auf  bem 
lEurnpIa^e  eine  ge= 
eignete  KTauer  ober 
plante  3ur  Derfü= 
gung  ftel)t,  roirb  bie 
Spannbeuge  am 
beften  an  biefen  fe= 
ftenStüttflädjen  ge= 
übt,  roo  bas  nid)t 
ber  $alt  ift,  mug 
bie  Iebenbe  Unter1 
ftütjung  bafür  (Er= 
jat}  bieten.  Bilb  49 
3eigt,  roie  bas  an 
ben  Hrmen  erfolgt, 
inbem  ber  Übenbe 
mit  bem  t)anbge= 
lenf  in  bie  (Baffel 
3roifd)en  Daumen 
unb  $ingern  ber  er= 
l)obenen  tjanb  bes 
Stütjenben  t)tnein= 
fällt.  — Spannbeugen  roerben  aud)  in  ber  (5rätfd)ftellung  r>ors 
genommen. 
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5.  Spannbeuge  mit  Iebenber  Stütze  am  ttacben. 


Unfer  tEabellenbilb  III5  3eigt,  bafj  bie  lebenbe  Unterftütjung  aud) 
am  Kaden  ober  Hinterhaupt  erfolgen  tann:  Die  Hanbfläd)en  toerben 
mit  Hufroärtsrid)tung  ber  5inger  leid)t  gegen  Hals  unb  Kopf  bes 
Übenben  gelegt. 


6.  Spannbeuge  mit  fefterStütjeunbBeinbemegungen. 


Had)  (Erlernung  ber  ©runbform  ber  Spannbeuge  — am  beften 
bei  fefter  K)aub=  ober  (Berätftütje  — roirb  bie  ftredenbe  Kraft  ber 
Ktusfeln  erft  oöllig  roirffam,  roenn  bann  (Briff  an  einer  Sproffe 
bes  Kibftols  (ober  an  ber  Kedftange)  genommen  roirb,  unb  3toar 
Kiftgriff  (bei  bem  bie  Daumenfeiten  ber  Hänbe  einanber  3ugefel)rt 
finb).  Dabei  ift  aber  forgfam  barauf  3U  ad)tenf  baf$  bie H anb g e= 
lenfe  geftredt  bleiben.  (Eine  Steigerung  ber  Übungsfd)roierig= 
feit  tritt  ein,  roenn  ber  Hbftanb  non  ber  IDanb  nergröfjert  roirb. 
Da3u  foll  man  aber  erft  nad)  langer  Übung  norfdjreiten. 

RlsSuorbnungen  3ur  Spannbeuge  mit  feftem  ©riff  finb  3U 
nennen: 

a)  5e^f^l)eben  unb  ;fenfen,  aud)  im  ©rätfd)ftanb. 

b)  Hufbeugen  eines  Knies,  aud)  folgenbes  Streden  norroärts. 

c)  Dorf)eben  unb  Senfen  eines  (geftredten!)  Beines. 

d)  Schnelles,  roedjfelfeitiges  Knieaufbeugen  ober  Beinf)eben. 

e)  Unterfd)enfell)eben  rüdroärts. 

f)  Die  Beroegungen  non  b — e aud)  mit  $erfent)eben. 

g)  Striaen  einer  Hanb  auf  bie  Hüfte. 

h)  Beugen  beiber  Hrme,  mit  üermefjrtem  Küdneigen  ((Ellen5 
bogen  nad)  aufcen  führen!)  unb  folgenbes  Streden. 

Hls  befonbere Husg angst) alt un gen  für  fd) aderigere Spann= 
beugen  feien  angeführt: 

1)  Sitjen  auf  einer  Banf  ober  Sd)roebefante; 

2)  Siegen  auf  beiben  Knieen; 

3)  Hangftanb  nad)  aorn,  mit  Kammgriff  an  einer  fopfhohen 
Kedftange. 

ttlöller,  3ef)nminutenturneTi.  2.  flufl. 
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IV.  Hüdenübuitg. 

Kräftigung  ber  Küdenftreder  burd)  Beroatjrung  ber  (5runö= 
Haltung  ber  TDirbelfäuIc  bei  Porneigung  öes  (Dberförpers. 

Bei  jebem  Pornüberneigen  müffen  bie  Küdenmusteln  ben  ©ber= 
törper,  ber  burd)  fein  anfeßnlicßes  ©eroidjt  pollenbs  nad)  porn 
I)inabfallen  roürbe,  feftfjaiten.  X)te  tragenbe  Kraft  ber  Küdem 
ftreder  oerfjinbert  es  bann,  baß  ber  Küden  all3U  feljr  getrümmt 
(bie  tPirbelfäuIe  nad)  oorn  gebeugt)  roirb.  3t)re  3ufammen3iet)enbe 
©enben3  aber  ift  es  aud),  bie  bem  Küdgrat  bie  richtige  Haltung 
gibt  unb  bie  baburd)  bem  $d)ultergürtel  bie  Htöglid)teit  eines 
mustulöfen  t)altes  am  Stamme  bes  Steletts  unb  fo  mittelbar  bem 
Kippentorb  bie  5rett)eit  elaftifdjer  (Entfaltung  perleißt.  Selbft= 
perftänblid)  roirb  aud)  bei  allen  Kiidenübungen,  für  bie  bie  Drehung 
im  fjüftgelent  djaratteriftifcf)  ift,  bie  Stredmustulatur  ber  fjüfte 
3U  bebeutungspoller  Hrbeit  l)erange3ogen,  halb  burd)  Dehnung, 
halb  burd)  Stredung. 

Dennad)folgenbper3eid)netenÜbungeniftesgemein= 
fam,  baß  ber  ©bertörper  burd)  Drehung  im  I)üftgelent 
fd)räg  ober  mefjr  ober  roeniger  roagered)tnacf)  porn  ge  = 
fenttroirbunbbaßbabeieineforgfältigeKüdenftredung 
beroal)rt  bleiben  f o II,  ober  baß  ber  nad)  uorn  gebeugte 
Kumpf  mit  Stredung  gehoben  roirb. 


1.  £lusfallfteUung  uorioärts  unb  ftrmfcfytmngen. 

Beim  Rus  fall  oorroärts  roirb  bas  linte  Bein  3U  einem  großen 
Sdjritt  oorroärts  geftellt  unb  babei  im  Kniegelent  energifd)  gebeugt, 
roäl)renb  bas  ftanbfefte  red)te  Bein  geftredt  bleibt.  Bas  Por= 
fallen  muß  troß  aller  Sd)iteIIe  bod)  Ieid)t  gefcßeßen,  oßne  plumpes 
Hufftampfen.  Ber  ©bertörper  foll,  mit  geftredt  em  Hü  den,  ttad) 
porn  geneigt,  teinesfalls  aber  mit  ber  Sd)ulter  ber  Rusfallfeite 
nad)  porn  gebreßt  roerben. 


IV.  Riicfenübung  1. 
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Die  Rusfallberoegung  roirb  foroof)!  linfs  als  red)ts  3unäd)ft  mit 
t)üftftütj  eingeübt.  Dann  treten  anbere  Rrtnberoegungen  I)in3U, 
3unäd)ft  Beugehalte,  aus  ber  Rrmftreden  feitroärts  ober  aüfroärts 
erfolgt.  Rls  leiste 
Begleitübung  mag 
aud)  Dorfdjroin5 
gen  ber  Rrme  ge= 
roät)lt  roerben,  für 
beffen  richtige  Rus5 
führung  bie  Bilber 
24  unb  25  mafo= 
gebenb  finb.  3ft  bie 
t}od)f)aIte  beiber 
Rrme  in  ber  Rusfalb 
ftellung  gut  erlernt, 
fo  tüie  fie  basBilb  50 
fenn3eid)net,  bann 
fann  mit  bem 
Rusfall  Dort)od)  = 
fd)roingen  ber  Rrme  oerbunben  roerben.  So  gelangen  roir  3U 
ben  3ugeorbneten  Rrmberoegungen,  bie  roir  hier  3ur  Rustoahl  ftellen : 

a)  Rusfall  mit  Dor=,  fpäter  mit  t)o  cf)  halte  beiber  Rrme  unb 
aus  biefer  Stellung  mehrmaliges  traftoolles  Rbroärtss  unb 
Hücffdjroingen  ber  Rrme  unb  fofortiges  Dors  ober  Dorf)od)c 
fd)toingen. 

ober: 

b)  Rusfall  mit  Dorf)ocf)fchröiugen  bes  einen  unb  Hüdjdjroingen 
bes  anbern  Rrmes,  3U  ber  Stellung  bes  Bilbes  51;  fobann 
mehrmaliges  tDecfjfelfchroingen  ber  Rrme  (toährenb  ber  eine 
Rrm  abroärts  nach  hinten  fchroingt,  beroegt  fich  glei<h3eitig 
ber  anbere  nach  oorn  aüfroärts). 

SelRer:  1.  Der  Rusfall  roirb  in  falfd)er  Richtung  (nicht  genau 
in  ber  Blickrichtung  nach  oorn)  unb  nicht  roeit  genug 
ausgeführt. 

2.  Das  Knie  bes  Stanbbeines  roirb  gebeugt. 

3.  Der  hintere  roirb  auf  bie  innere  Kante  gebreht 
ober  feine  $erfe  mit  Drehung  nach  innen  gehoben. 

6* 
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IV.  Kücfenübung  2. 


4.  Der  ©berförper  gibt  fid)  bem  Rusfall  nid)t  f)in,  toirb 
nid)t  nad)  t>orn  geneigt,  fonbern  toirb  3urüdgefjalten, 


roie  es  bas  5ßt)Ierbilb  52  befonbers  beutlid)  3eigt,  fo 
baf)  ber  Gfjarafter  ber  Küdenübung  oerloren  getjt. 

5.  Der  oorbere  Jufc  roirb  3U  fetjr  nact)  r»orn  gerietet, 
fo  bag  ber  gan3e  Körper  nad)  ber  Seite  bes  $tanb= 
beines  gebrefyt  roirb. 

6.  Der  Kopf  toirb  31t  fet)r  in  ben  Kaden  ge3ogen  ober 
nad)  oorn  gefentt. 

7.  Die  begleitenbe  Rrmberoegung  füfyrt  nid)t  in  bie 
richtige  Haltung  (f)od)t)alte,  in  gerabliniger  Der= 
längerung  bes  ©berförpers)  unb  gefd)ief)t  ofyne  ge= 
fyörige  Kraft  unb  Stredung. 


2.  Humpffenfcen  oorumrts  unb  aus  ber  ^ocfyljalte 

ärmbetoegungen. 


Das  „Kumpffenten"  ift  — roie  bie  Spannbeuge  — eine  ber  fd)toes 
bifd)endurnfd)uIeeigentümIid)eÜbung;bortt)ei6tfie„KumpffälIen". 
tDäfjrenb  bei  ber  tiefen  Kumpfbeuge  oorroärts  — roie  fie  3.B.  bas 


IV.  Rüdenübung  2. 
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(labellenbilb  I6  3eigt — bas  Rüdgrat  gan3  gerunbet  erfdjeint  (bie 
Riidenftreder  alfo  gan3  gebel)nt  finb),  foll  biefes  beim 


bleiben.  Die  Bewegung  foll  im  f)üftgelenf  erfolgen,  beffenStreder 
langfam  gebefjnt  werben  unb  haltenbe  Rrbeit  3U  t>errid)ten  haben. 

Hus  ber  (5runb=  ober  ©rätjchftellung  mit  fjüftftütj  erfolgt  bie 
Bewegung  3um  Rumpffenfen  langfam,  anfänglich  mit  notier  Rb= 
ficf)tlid)feit  nid)t  3U  weit,  hödjftens  bis  3um  halben  regten  RMnfel 
ber  Reigung  gegen  ben  Boben:  mit  ftänbiger  Rufmerffam  = 
feit  barauf,  baf]  bas  Rüdgrat  feine  (Brunbljaltung  be  = 
wahrt,  baf$  alfo  bie  £enbe  nid)t  nach  fönten  gerunbet 
werbe  ($el)Ierbilb  54).  Rud)  f)als  unb  Kopf  behalten  bei  am 
ge3ogenem  Kinn  ihre  natürliche  Haltung. 

Rnfänger  müffen  in  ber  (Brunbftellung  3uweilen  bie  fjänbe  in 
ben  nad)  h^ien  flad)  fonfanen  Bogen  legen,  ben  bie  £enben= 
wirbelfäule  bilbet  unb  müffen  bann  beim  Dorfenfen  barauf  achten, 
bafj  biefer  Bogen  babei  erhalten  bleibt  unb  nid)t  — wie  auf  bem 
5ef)lerbilb  54  burd)  eine  Runbung  nad)  hinten  — nerloren  geht. 

Rad)  (Erlernung  ber  richtigen  Bewegung  wirb  biefe  mit  Beuge= 
halte  unb  fjod)f)alte  (Bilb  53)  ausgeführt.  (Es  empfehlen  fid)  bann 
3ur  Rusrnal)!  befonbers  folgenbe  Rrmbewegungen: 
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IV.  Riicfcnübung  3 unb  4. 


a)  Atmfüljren  aus  ber  f)od)s  3ur  Seithalte  unb  3urürf; 

b)  Armbeugen  unb  = ftrerfen  aus  ber  f)od)t)alte; 

c)  Armfd)toingen  aus  ber  f}orf)fyalte  abroärts,  rücfroärts  unb 
roieber  oorn  hinauf. 

gebier:  1.  Der  Kürfen  roirb  gerunbet. 

2.  Die  Schultern  roerben  oorgefüfyrt,  fo  bafj  bie  Arme 
aus  ber  fjocfyljalte  (bet  ber  fie  in  ber  gerablinigen 
Derlängerung  bes  Kumpfes  liegen)  üorroärts  finfen. 

3.  Der  Kopf  toirb  üorroärts  gefenft  ober  in  ben  Harfen 
9e3°gen. 

4.  Die  Kniee  roerben  gebeugt. 


3.  Kumpffenftett  uorumrts  aus  öer  HusfallfteHung 

uortoärts. 

(Eine  Ausfallbetoegung  Iin!s  üorroärts  mit  Dorf)od)frf)toingen 
ber  Arme  bringt  uns  in  bie  Stellung  bes  Bilbes  50.  Hun  beginnt 
bei  unbetoegtem  De.rfyarren  ber  Beine  in  biefer  Ausgangsftellung 
mit  oöllig  geftrerftem  Kürfgrat  burrf)  Dreien  im  f)üftgelenf 
ein  langfames  Kumpffenfen  oorroärts,  bas  bis  3ur  roage= 
regten  fjaltung  unb  — foroeit  es  unferer  inbioibuellen  Deram 
lagung  möglirf)  ift  — barüber  hinaus  abroärts  fü^rt,  roie  roir’s 
in  Bilb  56  fefyen.  (Die  punftierte  Beroegungslinie  in  Bilb  56  be= 
3iel)t  firf)  auf  bie  narf)folgenbe  Übung  5.)  — $el)ler  ätjnlid)  roie 
bei  Übung  2.  — Statt  bes  Ausfalls  üorroärts  tonnte  bei  biefer 
Übung  aurf)  bie  Auslage  rücfroärts  (roie  fie  bei  ber  folgenben 
Übung  betrieben  ift)  als  Ausgangsftellung  geroätjlt  roerben. 


4.  £tuslagefteßung  rüduuärts  unö  {Tricfyterfcretfen 

öer  Hrme. 

a)  IDie  unfer  Bilb  55  3eigt,  tritt  3unärf)ft  ber  linfe  5^6  3U  einem 
roeiten  Stritt  genau  rücfroärts,  toobei  bas  ftanbfefte  redete  Bein 
eine  gehörige  Beugung  bes  Kniees  ausfüfyrt:  fo  ift  bie  „Aus  = 
läge  linfs  rürfroärts"  eingenommen.  Da3u  fommt  fjier  ein 
fofortiges  Dorneigen  bes  ©berförpers  mit  geftrerftem  Kürfen. 


IV.  Rücfeniibung  5 a. 
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Halbem  biefe  Stellung  mit  fjüftftütj  fid)er  erlernt  ift,  toirb 
fie  mit  lieben  ber  Hrme  3ur  Seithalte  tDteberf)olt;  aus  biefer 
Haltung  follen  bann  bie  Hrme 
mehrmaliges  Hrid)terfreis 
fen  oormärts  ausführen. 

Biefe  Hrmbetoegung  ift  unter 
I2  als  Htemübung  näher  be= 
fd)rieben. 

b)  Hls  3roeiter  Heil  folgt  bann 
in  ber  Huslage  red)ts  rüdto. 
bas  Hrid)ter!reifen  rüd= 
roärts.  Uber  bie  $ef)ler 
beim  Hrmfreifen  ift  im  Hb= 
fdjnitt  I2  nad)3ulefen. 
fehler:  1.  Bas3urüdgeftellte 
Bein  ift  im  Knie 
gebeugt  ober  ftef)t 
nur  mit  ber  5U6S 
fpitje  ftatt  mit  ber 
gan3en  Sohle  auf 
bem  Boben. 

2.  Der  Küden  ift 
burd)  (Einbiegung 
ber  £enbe  aufge= 
richtet,  fo  bafr  bie  hattenbe  Hätigfeit  ber  Küdenmusfeln 
ausgefd)altet  ift;  ober  ber  Kücfen  ift  gerunbet  unb 
befonbers  beimBeroegen  ber  Hrme  nad)  oornmerben 
bie  Schulterblätter  3U  fehr  nad)  norn  ge3ogen. 

3.  Bas  Stanbbein  ift  ungenügenb  gebeugt,  fo  bafj  bas 
©efäjj  nad)  hinten  hinausgefdjoben  unb  ber  Körper 
im  tjüftgelenf  geroinfelt  erfdjeint. 


5 a.  Kumpf  fettfcen  uormärts  im  tDecfyfel  mit 
Küdibeugen  (Kaö6refyen). 

Bie  uorftehenb  unter  3 befd)riebene  Übung  fann  nun  in  ihrem 
Derfolg  mit  einer  Baud)übung  oerbunben  roerben,  beren  Be-- 
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IV.  Rüdenübung  6. 


fcfyreibung  eigent* 
lid)  in  Öen  Rb= 
fcfynitt  V gehörte, 
aber  aus  pratti* 
fd)en(5rünbenf)ier 
fofort  angefd)Iofs 
fert  werben  foll. 
(Übung  5b,  aud) 
3ugleid)  Rüden5  unb  Baucfyübung,  ift  bann  in  Rbfdjnitt  V be= 
f ^rieben.)  Rus  ber  Dorfenf 5 Rusfallftellung  bes  Bilbes  56  flirrt 
uns  ein  burcf)  bie  punÜierte  £inie  imBilbe  angebeutetes  tDed)feI= 
beugen  ber  Kniee  (Streden  bes  linfen  unb  Beugen  bes 
red)ten  Kniees)  bei  nad)  oorn  — jet)t  mit  gerunbetem 
Hiiden  — gebeugtem  Körper  unb  abwärts  tjängenben 
Rrmen  3U  einer  Stellungs5  unb  £aftr»erfd)iebung.  tDäfyrenb 
in  ber  Rusfallftellung  bas  norbere  Bein  befonbers 
bie  £aft  bes  Körpers  trug,  ift  biefe  jetjt  auf  bas 
Hintere  gebeugte  Bein  oerlagert.  Had)  bem  tDecfyfel» 
beugen  ber  Kniee  wirb  nun  mit  Rrmbeugen 
ber  Kumpf  aufgeridjtet  unb  fogleid)  nad)  hinten 
gefenft  3U  ber  Stellung  bes  Bilbes  57 
(ober  nod)  weiter,  wie  bei  ber  tiefen 
Rumpfbeuge  rüdwärts,  VI).  3n  biefer 
Stellung,  bie  eine  Baucfyübung  be= 
beutet,  werben  bie  Rrme  lang5 
fam  aufwärts  geftredt. 

Rufrid)ten  bes  Kumpfes 
H)ed)felbeugen  ber  Kniee  57< 

(Streden  r.  unb  Beugen  I.)  fütjrt  bann  3ur  Rusfallftellung  corw. 
3urüd.  — So  wirb  bas  „Rabbrefyen"  mehrmals  in  ber  Stellung 
Iinfs  oorwärts  unb  bann  in  ber  red)ts  oorwärts  wieberfyolt. 


6.  ftufbeugett  aus  öem  liegen  uorltttgs. 


Die  Süfee  werben  unter  einem  (Berät  (in  ber  lEurnfjalle  unter 
einer  Sproffe  ober  Sdjwebefante,  im  Ijaufe  unter  einem  Stuf)I, 


IV.  Kiicfenübung  6. 
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auf  bem  jentanb  fit}t,  ober  unter  einer  Kommobe)  feftgelegt  ober 
uon  einem  Reifer  gehalten  unb  3toar  möglidjft  fo,  baf)  ifyre  Unter5 
ftiitjung  in  gleidjer  Fjöfje  mit  ber  Sitjflädje  ber  Banf  erfolgt.  Hus 
bem  liegen  oorlings,  bei  bem  bie  © b e r f d)  e n t e l (eben  oberhalb  ber 


näd)ft  auf  ben  Boben  ftütjen,  roirb  bas  Hufbeugen  mit  f)üftftüt}, 
Beuge5  ober  — am  fdjroierigften  — ljod)f)aIte  ber  Hrme  baburd) 
ausgefüfyrt,  bafj  ber  Bruftteil  ber  tDirbelfäule  gcftredt  roirb.  Die 
Küdenftreder  müffen  eine  fyaltenbe  ©ätigfeit  entroideln  (Bilb  58). 
(Es  fommt  alfo  mefyr  auf  ein  Streden  ber  Bruftroirbelfäule,  als 
auf  ein  möglidjft  bjobjes  Fjeben  bes  ©berförpers  an. 

Bei  Übungen  im  Fjaufe  ober  bei  entfpred)enben  Derl)ältniffen  in  ber 
(Turnhalle  fann  bas  liegen  aud)  auf  bem  Boben  eingenommen  toerben. 
Dann  ift  aud)  ber  leib  unterftütjt  unb  eine  (Einbiegung  ber  lenbe 
nid)t  fo  leidet  3U  befürchten. 

Setjler : 1 . Die  lenbe  roirb  gebeugt,  ber  Körper  3U  l)od)  gehoben, 
alfo  berl)of)lrüden  er3eugt  unb  biel)aItenbenTTTusfeln 
il)rer  Hrbeit  enthoben.  ($el)Ierbilb  59.) 

2.  Der  Kopf  roirb  nid)t  — mit  ange3ogenem  Kinn  — 
in  natürlicher  Haltung  beiaffen,  fonbern  rüdroärts 
gehoben  ober  oorroärts  gefentt. 

3.  Der  Htem  roirb  angetjalten. 


V.  Baud)übung. 

Die  oorbere  Baucf)musfulatur  foll  burd)  meift  lartgfame 
Def)nung  unb  folgenbe  Sufammenjiehung  gefräftigt  roerben. 

XPie  beim  Rumpffenfen  oorroärts  bie  Rüdenmusfein  unb 
ber  fjüftgelenfftreder  haltenb  tätig  finb,  fo  beim  f)intenüberfül)ren 
bes  (Dberförpers  bie  Baud) musfein  unb  ber  Beuger  besfjüftgelenfs. 
Den  folgenben  Übungsformen  liegt  bann  aud)  bas  Rüd^Beugen 
(oortoiegenb  mit  (Einbiegung  ber  tDirbelfäuIe)  ober  bas  Rüd= 
Senfen  (oorroiegenb  mit  Dreien  im  f)üftgelenf)  3ugrunbe.  Hur 
bas  Beinl)eben  ber  3. Übung  unb  ber  Siegeftütj  norlings  ber 
4.  Übung  finb  nod)  in  einem  anberen  Sinne  befonbereBaudjübungen. 


1.  Kumpfbeugen  rücfmmrts  mit  Krmftrecfien 

auftoärts. 


Rumpfbeugen  rüdroärts  roirb  anfänglid)  mit  leichterer  Rrm= 
haltung  — 3.  B.  mit  f^üftftütj  ober  Beuget)alte  — geübt  unb 
mit  (Einatmen  unb  ausgiebigem  3urüd3ief)en  bes  Kopfes  (bas  Kinn 
an3ieljen!)  begonnen,  unb  bann  mit  atlmät)Iid)em  Riidbeugen  ber 
tDirbelfäuIe  (Bilb  44)  bis  3ur  abfd)liefeenben  Senbeneinbiegung 
oollenbet  (Bilb  60).  Der  fefte  Staub  bei  geftredten  Knieen 
bleibt  beroal)rt,  bod)  ift  es  unoermeiblid),  bafj  ber£eib  3ur  (Erhaltung 
bes  (5Ieid)geroid)ts  oorgeführt  roirb. 

tDenn  bas  Beugen  nid)t  oon  oben,  fonbern  in  ber  £enbe  beginnt, 
müffen  bie  Baudjmusfeln  fogleid)  eine  Xöirfung  ausüben,  inbent 
fie  an  ben  Rippen  3iel)en.  Diefer  3ug  roirft  bann  im  Rüdgrat 
gerabe  ber  Beroegung  entgegen,  bie  bie  Übung  einleiten  follte:  ber 
Stredung  ber  Bruftroirbelfäule,  roie  fie  beim  „hohen"  Rüdbeugen 
unb  bei  ber  Spannbeuge  bas  R)efentlid)e  ift. 


V.  Baucf)übung  1 unb  2. 
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Bei  fixerer  Befyerrfcfyung  roirb  bas  Rumpfbeugen  aus  ber(5runbs 
ober  (Brätfdjftellung  mit ljocf)l)alte  geübt,  ober — roieunfereÜbungs* 
tabelle  es  angibt  — aus  ber 
Beugefjaltung  roirb  entroeber 
roäfyrenb  bes  Rumpfbeugens 
unb  nacfyfyer  in  ber  Beugefteb 
lung  ein  Rrmftrecfen  aufroärts 
ausgefiifjrt. 

$ef)ler:  1.  Die  Beugung  be= 
ginnt  unten  in  ber 
£enbengegenb. 

2.  Der  Kopf  fällt 
nacf)  t)inten  ober 
roirb  oorgebeugt. 

3.  Die  Schultern  roer= 
ben  oorgefüljrt 
unb  bie  Rrme  be= 
galten  — falls 

^od)l)alte  einge= 

nommen rourbe — ^o.  Uumpf=  6i  (5et)inr= 

nummenruurue  beugen  oorroärts.  bilö). 

nid)t  ifyre  Stellung 

in  ber  Derlängerung  bes  Rumpfes  ($el)lerbilb  61). 

4.  Die  Kniee  roerben  gebeugt,  bie  $erfen  gehoben. 


2.  Kumpfbeugen  rücfttoärts  in  ber  Kusfallftellung 

uormärts. 


Halbem  — anfänglich  mit  fjüftftüt},  fpäter  mit  ljocl)f)alte  — 
bie  Rusfallftellung  oorroärts  eingenommen  ift(Befd)reibung  f.IV  1), 
roirb  mit  langfamem  lieben  bes  oorgeneigten  Rumpfes  bas  Rumpf= 
beugen  rücfroärts  begonnen  unb  fo  lange  fortgefüljrt,  als  bie  gute 
Rrmtjaltung  unb  bie  torrette  Rusfallftellung  (gute  Beugung  bes 
oorberen,  Strectung  bes  l)inter.en  Beines,  fefter  Stanb  beiber  $üfje 
auf  bem  Boben)  innegefyalten  roerben  tann. 
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V.  Baud)übung  3 unb  4. 


3.  Beittfpret3en  ttormärts  mit  üortjalte  öer  £trme. 


Hus  ber  (Brunbftellung  mit  Dorf)  alte  bcr  ftrme  fdjroingt  abs 
roedjfelnb  bas  linte,  bann  bas  rechte  Bein  mit  gut  geftrecfter 
Haltung  nad)  norn  f)od)  fyinaus  unb  fentt  fid)  bann  fogleid)  roieber: 
Beinfprei3ett. 

Biefes  fd)roungf)afte  Beinfpre^en  nimmt  — roie  bas  langfame 
Beinfyeben  — bie  (Dberfdjentelbeuger  fräftig  in  Rnfprud). 

Rebler:  1.  Bas  fpre^enbe  Bein  roirb  gebeugt. 

2.  Bas  Knie  bes  Stanbbeins  fnicft  ein. 

3.  Bie  Rrme  roerben  aus  ber  Dorfyalte  gefentt,  ber  ®ber= 
törper  roirb  nid)t  in  ruhiger,  aufrechter  Stellung  er: 
galten,  fonbern  mit  runbem  Küden  nad)  r»orn  gebeugt. 


4.  £iegeftiit$  uorliitgs. 


Ber  Siegeftütj  norlings  roirb  aus  ber  tiefen  Kniebeuge  mit 
ftufftütjen  ber  f)änbe  auf  ben  Boben  (ober  auf  ein  (Berät,  in  ber 
tjalle:  Ked,  Sd)roebec 
taute,  Balten,  Bant; 
im  f)aufe:  Stemel 
ober  Stuf)l)  burd) 

Küdroärtsfjüpfen  ein; 
genommen.  Ber  ge= 
ftredte  Körper  bilbet 
mit  ben  Rrmen  einen 

rechten  XDintel;  bie  62.  ckgeftü^  üoriings. 

t)änbe  finb  nad)  oorn  ober 
nad)  innen  gerichtet  (ein  Rus= 
roärtsbrefjen  engt  bie  Bruft 
ein!),  bie  $üfje  pn5  ange= 
beugt  (liegen  nid)t  mit  ben 
Kiften  auf  bem  Boben!).  Bie 
Baudjmusfulatur  ift  an= 
gesogen. 

Biefes  fln3ief)en  ber  Dor=  63  5ef|icrbiiö. 


V.  Baud}übung  4 unb  5 b. 
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berfeitenmusfulatur,  befonbers  bes  grofjen,  geraben  Baud)musfels, 
üerleifjt  ber  Übung  ihren  dt)ara!ter:  Die  (Eingeroeibe  lagern 
ber  roeidjert  Baudjtoanb  auf  unb  roolleit  fie  abroärts 
br äugen  unb  bet} neu.  Bas  Bilb  62  3eigt  jebod)  feljr  fd)ön,  tote 
fie  infolge  ber  BTuslelanfpannuug  toie  auf  einem  garten  Heller 
3U  rul}en  fdjeinen.  3n  biefer  Jjodjlagerung  ber  (Eingeroeibe 
liegt  ber  EDert  ber  £iegeftüt}übungen  für  bie  EEtusfulatur 
bes  £eibes.  Baf)  aufjerbem  non  il}nen  bie  BTusfeln  bes  $d)ulters 
unb  Bedengürtels  unb  ber  Beine  iljren  Etüden  l}aben,  üerftefjt  fid). 
fehler:  1.  Bie  £enbenroirbe!fäule  ift  eingebeugt,  fo  bafj  ber 
©berförper  3tr»ifd)en  ben  Hrmen  liegt  unb  ber  £eib 
abroärts  in  einem  Bogen  hängt;  babei  ift  bie  Baud)= 
muslulatur  gebefjnt.  5^1}^er^^^  63. 

2.  ©ber,  im  ©egenfatj  3U  1 : bie  f)üften  finb  fo  gebeugt, 
baft  bas  (Befäfj  gehoben  ift. 

3.  Bie  5üfje  ftefjen  nid)t  roeit  genug  3urüd,  fo  baf)  bie 
Sdjultern  nad)  oorn  über  bie  Stütjlinie  l}inausgefd)oben 
finb. 

4.  Bie  Rrme  engen  bie  Bruft  ein,  roeil  bie  l)änbe  3U 
nal}e  beieinanber  ftel)en. 

5.  Bie  Kniee  roerben  gebeugt. 

6.  Ber  Kopf  finit  nad}  r»orn  ober  ift  3urüdge3ogen, 
roährenb  er  feine  natürliche  Haltung  beroal}ren  foll. 

Ubungsftetgerung:  (Erfdjroerung  ber  £iegeftüt}übungen  ergeben 
fid}  burd)  Dortjebeu  eines  Hrmes,  burd}  Küdf}eben  eines  Beines 
(roobei  ber  Körper  nid)t  mitgefjoben  roerben  barf !) , burd)  Hrms 
beugen  unb  'ftreden  (roobei  ber  £eib  nid)t  gefenlt  roerben  barf 
unb  bie  Schultern  beim  Beugen  nid}t  nad)  uorn  beroegt  roerben, 
fonbern  gerabe  über  ben  Ijänben  liegen  follen),  enblid)  aud)  baburd), 
bafj  bie  $ü6e  l)öl)er  geftellt  roerben,  als  bie  l)änbe  ftütjen. 


5 b.  Kumpf  breiten  unb  Korfenben  in  Kerbinbung 

(3.  p.  tttüner). 


Kls  5 a hoben  mir  im  Ab[d)nttt  IV  unter  ben  Küdeniibungen  eine 
Bemegung  („Kabbrehen“)  befdjrieben,  bie  in  gleid)er  EDeife  Rüdem 
toie  Baudjübung  ift.  l)ier  im  flbfd)nitt  V führen  mir  nun  als  5 b eine 
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V.  Baucf)übung  5 b. 


Übungsoerbinbung  auf,  Me  in  ausgiebigerem  (Brabe  3ugleicf)  Rüden», 
Baud)»  unb  Slanfenübung  ift,  unb  bie  mir  bem  Sintern  g.p.RTüllers 
entnehmen. 

Die  Rusgangstjaltung  hübet  bie  $eitgrätfd)ftellung  (mit  nad) 
t>orrt  gerichteten  jüfjen)  mit  Seithalte  ber  Hrme.  Run  roirb  ein 
Rumpfbrefjen  nad)  lints  ausgeführt  (Bilb  78).  Rus  biefer  Drel)s 


64.  65. 

ftellung  erfolgt  nun  (toie  immer:  mit  geftredtem  Rüdgrat!)  ein 
Rumpffenfen  üorroärts  mit  leid)tem  Beugen  bes  linten  Knies  3U 
ber  Steilung  bes  Bilbes  64.  Rus  ber  fo  gewonnenen  Haltung  roirb 
bei  ftanbfeften  5ü&en  eine  halbe  Hmbrehung  bes  Rumpfes 
(um  bie  £ängenad)fe!)  nad)  redjts  ausgeführt,  fo  bafr  jet}t  nid)t 
mehr  bie  Dorberfeite  bes  Rumpfes,  fonberrt  ber  Rüden  bem  Boben 
3ugeroenbet  ift.  Rus  Bilb  65  erficht  man  biefe  Stellung ; ein  Rumpf* 
ftreden  unb  Dorroärtsfenfen  führt  bann  in  bie  Bilb  64  entgegen* 


V.  Baudpibung  6. 
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gefegte  Stellung,  bie  bas  Bilb  uns  3eigt,  toenn  toir  es  t>or  einen 
Spiegel  galten.  (Ein  abermaliges  Kumpfbrefjen,  biesmal  nad)  linfs, 
fixiert  in  bie  bem  Bilbe  65  entfprecfyenbe  (Begenftellung.  Diefe 
Haltungen  Iäfet  man  nad)  3äf)len  abtoedjfelnb  aufeinanber  folgen, 
bei  „l!"  immer  bas  Dorfenfen,  bei  „2!"  bas  Dreien. 


6.  Humpffeitfcen  riicfttDärts  aus  6em  Stfc. 


Der  Übenbe  fitjt  auf  einer  Ban!  (im  l^aufe  auf  Sdjemel  ober 
$tut)l)  unb  legt  [eine  $iif}e  mt^er  ejner  Sproffe  ober  Sdjroebefante 
(im  f)aufe  un= 
ter  einem  an= 
bern  Stul)I, 
einem  Sdjranf 
ober  äfym 
liefern)  feft 
ober  läfct  fie 


66.  Rutnpffenfen  rüdtoärts. 


non  einem  tjeb 
fenben  galten. 

Das  Küdgrat 

roirb  gut  ausgeftredt  unb  in  biefer  Stredung  erhalten,  toäl)renb 
nun  ein  Küdfenten  bes  (Dbertörpers  erfolgt  (3unäd)ft  mit  f)üft= 
ftütj).  Damit  ber  Bumpf  als  (Ba^es  biefes  Küdfenfen  ausfüfjren 
tann,  bamit 
alfo  im  f)üft= 
gelen!  eine 
Drehung  bes 
Bedens  mit 
Der[d)iebung 
auf  ben  Sitj* 
fnorren  mög= 

lid)  roirb,  muß  ber  Si^  bei  leidet  gebeugten  Knieen  möglidrft  oorn 
auf  ber  Sitjflädje  eingenommen  roerben  unb  bann  beim  Beginn 
bes  Büdfenfens  mit  Knieftreden  bas  Dreien  bes  Bedens  gefdjefjen. 
nimmt  fo  bas  Beden  an  ber  Büdneigurtg  teil,  bann  tann 
bie  IDirbelfäule  if)re  (Brunbfyaltung  betoal)ren  (Bilb  66). 


67  (5el)lerbilö). 
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V.  Bau<f)übung  6. 


3tn  artbertt  $alle  — roo  bas  Beden  in  fteiler  Stellung  feftgelegt 
bliebe  — tüürbe  bas  Rüdfüfjren  bes  (Dberiörpers  nur  burd)  (Einbie* 
gung  ber  £enbe  3um  l)ol)lrüden  möglid)  fein  ($el)lerbilb  67).  Betbe 
$älle  roeifen  für  bas  Huge  bes  gefaulten  (Turnlehrers  erbjeblidje 
Ünterfdjiebe  auf:  Bei  geneigtem  Beden  unb  geftredter  £enbe 
mufe  bie  üorberfeitenmusfulatur  fjaltenb  roirfen  unb  be* 
finbet  fid)  in  ber  Hnfpannung,  — unb  bas  ift  bas  EDert* 
uolle  an  ber  Übung!  — , bei  gefnidter  £enbe  hingegen  ift  bie 
Baud)musfulatur,  roie  es  bas  $ef)lerbilb  3e^9h  gebehnt  unb  ber  Kör* 
per  hängt  ohne  befonbere  HTusfeltätigfeit  in  ben  (Belenfen  abroärts. 

Damit  bas  Humpffenfen  eine  nützliche  Baud)musfelübung  fei, 
roerbe  es  3umeift  nur  bis  3U  hebern  redjten  EDinfel  ausgeführt, 
bis  3ur  roagered)ten  Haltung  nur  bann,  menn  bie  $üfte  ihre  5efts 
Iegung  in  gleicher  f)öf)e  mit  bem  Sitj  erhalten  fönnen.  3n  ber 
Hüdneiguncj  liegt  alfo,  roie  es  Bilb  66  3eigt,  ber  CDberförper  in 
ber  gerablinigen  Derlängerung  ber  Beine.  — Rnfänger  follen  nur 
für  fur3e  Seit  in  ber  Küdneigung  oerljarren,  ba  fonft  ber  Hft  ber 
Hnftrengung  ein  3U  langes  Rusfetjen  bes  Rtems  mit  fid)  bringt. 

Dem  Humpffenfen  rüdro.  fönnen  nerfdjiebene  Rrmf)altungen 
unb  Rrmbetoegungen  (Beughalte,  $d)lagl)aite,  f)od)halte,  enblid), 
aber  nur  auf  ber  (Dberftufe:  Hadenhalte;  Hrmftreden,  Rrmheben, 
Hrmfd)Iagen)  3ugeorbnet  roerben.  Die  $eftlegung  ber  fann 
aud)  bei  hod)angef)odten  ober  gegrätfd)ten  Beinen  gefd)ehen. 

fehler:  1.  Die  £enbe  roirb  gebeugt  (f)of)lrüden,  roie  auf  bem 
$el)lerbilb  67); 

2.  Schultern  unb  Kopf  roerben  nad)  oorn  geführt;  ober 
biefer  hängt  3U  roeit  3urüd.  Der  Hüden  roirb  gerunbet. 

3.  Die  Rrme  roerben  — roenn  f)od)f)alte  für  fie  an* 
georbnet  roar  — nid)t  roeit  genug  3urüdgefüf)rt  unb 
merben  beim  Hufrid)tert  r>orangef)oben,  bleiben  alfo 
nid)t  mit  bem  Körper  in  geraber  £inie. 

(Eine  Übungsfteigerung  fann  aud)  eintreten,  inbent  bem  oben 
befdjriebenen  Humpffenfen  nod)  ein  Rumpfbeugen  angefügt 
roirb,  alfo  eine  £enbeneinbiegung;  babei  roirb  bann  bie  Baud)* 
musfulatur  erft  uöllig  gebehnt  unb  bann  beim  f)eben  3ufammens 
ge3ogen.  Die  Hbftellung  ber  Haltungsfehler,  befonbers  bes  üor* 
fd)roingens  ber  Hrme,  ift  aber  babei  befonbers  roid)tig. 


VI.  5lantenübung. 

Stärfung  unb  Übung  6er  fettlicfyen  Rumpf* 
musfein  burcf)  Dreien  unö  Seitbeugen. 

** 

Die  fjier  unter  VI.  ver3eid)nete  Ubungsart  bringt,  unter  Be* 
teiligung  ber  vorberen  Baud)5  unb  ber  Rücfenmusfeln  (non  biefen 
bie  Rücfenftrecfer,  bie  Sroifchenquerfortfat}*,  bie  f)albbornmusfeIn, 
ben  vielgefpaltenen  IRusfel,  bie  Rüdenbrefjer  unb  Rippenheber), 
befonbers  bte  feitlid)e  Rlusfulatur  in  Rrbeit:  ben  äußeren  unb 
ben  inneren  fcfyrägen  Baudjmusfel,  ben  vieredigen  £enbenmusfel, 
bie  3tvifd)enrippenmusfeln.  Dreien  unb  Seitbeugen  unb  ihre 
Derbinbung  untereinanber  finb  bie  beiben  Hauptaufgaben.  H^er 
foll  — äufoerlid)  betrautet:  in  ben  TDeid)en  — ber  Steifheit  bes 
Körpers  entgegengearbeitet  roerben.  Befonbers  aber  roirb  aud)  bas 
Sneinanbergreifen  ber  RXusf eiarbeit  baburcf)  verfeinert,  bafj 
3.  B.  nid)t  nur  bie  Rlusfeln  ber  einen  Seite  es  lernen,  ben  Bruft* 
faften  nad)  biefer  hin  3U  3iehen,  fonbern  aud)  bie  ber  anbernSeite, 
ihn  int  rechten  RTafte  ober  im  rechten  Rugenblid  f erhalten. 
Rud)  ber  Sdjroerfraft  müffen  bie  RTusfeln  haltenb  unb  hemmenb 
entgegenroirfen,  fo  3.  B.  bie  Rlusfeln  ber  oberen  Seite,  toenn  ein 
Rumpfbeugen  feitroärts  erfolgt,  fo  bie  RTusfeln  ber  unteren  Seite, 
toenn  ein  £iegeftütj  feitlings  geübt  roirb. 

Sollen  bie  RTusfeln,  roeldje  3toifd)en  Beden  unb  Rippenforb 
nebft  Rüdgrat  bie  Derbinbung  herftellen  unb  bie  fog.  Seitbeugung 
ober  bie  Drehung  vermitteln,  roirflid)  in  5unftion  treten,  fo  mufj  bas 
Beden  feftgelegt,  feine  Beroegung  alfo  — falls  fie  nid)t  abfidjtlid)  in 
Redjnung  ge3ogen  mürbe  — möglidrft  ausgefd)altet  roerben.  Die 
$üfje  utüffen  feft  auf  bem  Boben,  bie  Knie  geftredt  gehalten  roerben. 
Heben  ber$erfen,  Beugen  berKniee  finb  beibes Hilfsmittel,  bie  fd)einc 
bar  eine  Dermehrung  ber  hier  verlangten  Bewegungen  hervorrufen, 
in  ber  TTat  aber  bie  RTusfeltätigfeit  ber  Baud)*  $lanfenc  Unb  £enben* 
region  ausfd)alten  ober  bod)  in  ihrer  Reinheit  beeinträchtigen. 

TTtöller,  3cf)nminutenturnen.  2.  flufl.  7 
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VI.  Slanfenübung  I a- 


la.  Kumpförefyeit  mit  Jjüftftütj  in  6er  $eitgrätfd)= 

fteliung. 


Die  ©runb5,  no cf)  beffer  mit  Schließen  ber  5üfee  bie  Sd)Iufp,  ober 
bie  Seitgrätfd)ftellung  mit  t)üftftüt3  bilbet  ben  Ausgang.  Der  Rumpf 
roirb  bei  oölliger  Streuung  ber  Kniee  unb  unbeweglichem  Der5 
harren  berSüge  auf  bemBoben  unter  tiefer  (Einatmung  langfam 
nach  linfe  gebreht.  Die  Schultern  follen  babei  gut  3urü(f gehalten 
werben  unb  ber  Kopf  foll  auf  ben  Schultern  feine  natürliche  Stellung 
behalten,  b.  h-  bie  RTittellinie  bes  (Befidjts  foll  über  ber  mitte  ber, 
Bruft  (über  bem  Bruftbein)  bleiben.  Das  3urüdbref)en  nach  ÜOrn 
ift  uom  Ausatmen  begleitet. 

^el)Ur:  1.  Die  Süfje  ftel)en  nicht  feft  auf  ber  (Erbe  unb  bas  ber 
Drehungsfeite  abgemanbte  Bein  wirb  im  Knie  ge= 
beugt,  fo  bafo  bie  Drehung  — anftatt  im  Rücfgrat 
— burch  eine  geringe  Bewegung  im  tjüft5  unb  im 
$ufogelenf  3uftanbe  tommt. 

2.  Die  eine  Schulter  wirb  oorgeführt  unb  ber  Kopf  3U 
weit  gebreht. 

3.  Der  Rüden  wirb  h^h^  öer  Kopf  roirö  m§  üorn  9es 
beugt. 

Steigerung:  EDenn  in  ber  (5rätfd)ftellung  nach  lints  gebreht 
würbe,  !ann  nun  auch  gleich  üt  einem  3uge  nach  uorrt  unb  weiter 
nach  rechts  gebreht  werben;  bie  Rüdbewegung  führt  bann  in  bie 
Sinfsbrehftellung.  EDenn  biefe  Bewegungen  nad)  mehrmaliger 
langfamer  Ausführung  nun  auch  recht  energifd)  unb  fchnell,  jetjt 
nach  Wählen  (l!  2!  l!  2!  ufw.),  geübt  werben,  fo  erhöht  bas 
ihre  EDirfung.  ETur  treten  bann  auch  ihre  $el)ler  um  fo  leichter 
auf,  weshalb  ihnen  nermehrte  Sorgfalt  3ugewenbet  werben  mufp 

(Eine  weitere  Steigerung  erfährt  bas  Rumpfbrehen,  wenn  es 
mit  anberen  Armhaltungen  ober  langfamen  Armbewegungen,  3.  B. 
mit  gleid)3eitigem  Armfchlagen  ((Eabellenbilb  I:>)  ausgeführt  wirb. 
Schnelles  Drehen  uerbunben  mit  f ch n eilen  Armbewegungen 
bebeutet  abermals  eine  erneute  EDirfungserhöhuug.  (Einen  folchen 
Übimgsfall,  ber  jebod)  ftreng  genommen  ber  ©berftufe  uorbehalten 


VI.  $lanfenübung  i a. 
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bleiben  follte,  erläutern  unfere  Bilber  68  unb  69.  Die  Ausgangs5 
fyaltung  für  bie  bargeftellte  Übung  ift  bie  (Brunbftellung  mit  f)od)5 
t)alte  beiber  Arme,  bie  mir  uns  — mit  Bejug  auf  unfere  Bilber 
— fo  eingenommen  benten  miiffen,  bafj  uns  bie  (Turnerin  ifyre rechte 
Seite  3utel)rtr  mir  alfo  bas  Profil  non  red)ts  fjer  fetten.  3n  biefer 
Stellung  mürben  nun  nod)  bie  $üfoe  3ur  „Sdjlu^ftellung"  ge= 


68.  69. 

fd)Ioffen,  fo  bafj  fie  beibe  genau  nad)  oorn  gerichtet  finb.  Run 
mirb  Rumpfbrefyen  Iinfs  mit  Senten  bes  Iinfen  Hrmes  3ur  Seit5 
t)alte  ausgefüfjrt  (Bilb  68).  Das  folgenbe  Rumpfbrefyen  nad) 
rechts,  in  bie  Haltung  bes  Bilbes  69  t)ineinf  mirb  nun  non  einem 
gleid)3eitigen  Senfen  bes  rechten  3ur  Seithalte  begleitet.  (Erfolgt  nun 
biefes  U)ecf)felbret)en  mit  tDed)feI5Armfd)mingen  fcfjnell, 
mit  energifd)em  Sdjmung,  unb  mirb  babei  auf  eine  genaue  Richtung 
ber  Arme,  bes  Rumpfes  unb  Kopfes  peinlid)  geachtet,  bann  liegt 

7* 
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•» 

Sinn  unb  Kutten  ber  Übung  nod)  oermetjrt  unb  gefteigert  nid)t 
nur  in  ber  beroegenben,  fonbern  aud)  in  ber  3ur  redeten  3eit  t)al= 
tenben  tlätigfeit  ber  ins  Spiel  fommenben  ITtusteln. 


1 b.  Kumpfbeugen  feitu).  in  ber  Seitgrätfd)fteUung 

mit  Seithalte. 


Die  erfte  (Einübung  bes  Kumpffeitbeugens  gefd)ief)t  in  ber 
(5runb=  ober  Sdjluftftellung , aud)  root)l  am  einfad)ften  mit  £jüft= 
ftütj;  bod)  tann  man  aud)  bie  Arme  in  ber  (5runbf)altung  belaffeu 
unb  ein  genaues  Ruf=  unb  Rbroärtsfüfjren  ber  £)änbe  an  ben  Auftem 


feiten  ber  (Dberfcfyentel  (bei  Knaben  an  ber  f)ofennaf)t)  oerlangen.  TTTit 
tiefem  (Einatmen  roirb  ber  Kumpf  fo  meit  roie  möglid)  nad)  Iints 
gebeugt.  Der  gan3e  Körper  mufc  einen  ebenen  Bogen  bilben  unb 
fid)  in  einer  fenfred)ten  (Ebene  befinben,  b.  f).  feine  Sdjulter  barf 
oorgefiifjrt  roerben.  Der  Kopf  mug  bie  gleidje  Stellung  3U  ben 
Schultern  bemalten,  foll  alfo  nid)t  nad)  uorn  gebeugt  ober  gebret)t 


VI.  Stonfeniibung  1 b. 
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toerben.  — äugeorbnete  Hrmfjaltungen,  3.B.  l)od)l)alte  eines  Hrmes 
ober  beiber  tonnen  nad)  guter  (Erlernung  t)in3utreten.  Soll  bie 
Beugung  nod)  etroas  ausgiebiger  erfolgen,  fo  gefd)iel)t  fie  in  ber 
$eitgrätfd)ftellung,  bie  bas  Gabellenbilb  Vllb  3cigt.  Hnfere  beiben 
Bilber  70  unb  71  ftellen  bie  richtige  unb  falfdje  Husfüfyrung  ein= 
anber  gegenüber.  Dabei  ift  bie  Sei tl) alte  ber  Hrme  ba3u  geeignet, 
bie  Übung  3U  erfd)toeren,  aber  aud)  burd)  bas  üorturnen  ber 
Segler  ba3U,  bem  Sdjüler  3um  Berougtfein  3U  bringen,  bag  ber 
Sdjultergürtel  (nebft  f)als  unb  Kopf)  in  fid)  unbetoegt 
bleiben  unb  bie  Beugung  genau  in  einer  fentredjten 
(Ebene  erfolgen  f oll.  Der  Segler,  &er  Qals  ftdj  ungehörig 
burd)  feine  befonbere  Drehung  ober  Beugung  an  ber  Beroegung 
beteiligt  unb  bag  bie  Hrme  aus  igrer  gerablinigen  Stellung  abs 
roeid)en,  roirb  ben  Spülern  bei  ber  (Einübung  Har  toerben,  toenn 
man  fie  bie  richtige  Husfügrung  aus  ber  (Brunbftellung  mit  toage= 
rechter  Kadengalte  eines  Stabes  anfel)en  lägt,  roobei  bann  bie  recgt5 
rointelige  Sage  bes  Stabes  3ur  Kopfl)öl)e  aud)  nad)  ber  Beugung 
beutlid)  bleibt. 

Segler:  1.  Die  Beine  bemalten  il)ren  feften  Stanb  nid)t,  ein  Sug 
roirb  gehoben  ober  ein  Knie  gebeugt  unb  baburd)  bas 
Beden  augenfällig  fd)ief  geftellt. 

2.  Die  obere  tDirbelfäule  nimmt  nid)t  genügenb  an  ber 
Beugung  teil. 

3.  Der  Kumpf  roirb  gebregt,  fo  bag  bie  obere  Sd)ulter 
oorro.  ober  rüdro.  geführt,  bie  Bruft  alfo  gegen  bie 
(Erbe  ober  nad)  oben  gelehrt  ift. 

4.  Der  Kopf  roirb  gebrel)t,  nad)  oorn  gefenft  ober  er  fintt 
feitro.  auf  bie  Scgulter  l)erab. 

5.  Die  Scguitern  toerben  beroegt,  bie  Hrme  3.  B.  aus 
ber  Seitgalte  gebrad)t,  fo  bag  fie  3ur  Ktittellinie 
bes  Körpers  einen  anbern  tDinfel  hüben,  aud)  mits 
einanber  nid)t  in  Sinie  liegen. 

6.  Bei  fcgneller  Husfügrung  ber  Übung  in  ber  IDeife,  bag 
gleid)  oon  ber  Beugung  lints  3U  ber  nad)  recgts  gim 
übergefd)toungen  roirb,  mug  bie  Beroegung  gut  burd) 
bie  aufrechte  Stellung  erfolgen  unb  barf  ber  Küden 
im  Hugenblid  bes  Hufricgtens  nid)t  getrümmt  toerben. 
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2.  Betnfprei3en  feitroärts. 


Bei  bauernber  ruhiger  Seithalte  ber  Hrme  ober  mit  begleitenbem 
Huf'  unb  Hbfd)toingen  ber  Hrme  nad)  ber  Seite  toirb  bas  eine 
Bein  feitroärts  hod)gefd)toungen  unb  fofort  roieber  gefenft;  biefes 
Seitfpre^en  foll  aber  nur  fo  t)od)  gefd)el)en,  als  es  möglid)  ift 
ot}ue  ein  Seitbeugen  bes  Kumpfes  nad)  ber  anbern  Seite.  (Ebenfo 
roenig  foll  ein  Seitbeugen  bes  Kumpfes  nad)  ber  Seite  bes  fpreb 
3enben  Beines  erfolgen.  Die  $lanfenmusfulatur  f)at  hier  eine  regrn 
lierenbe  Hrbeit  3U  oerrid)ten.  („Hnleitung"  § 24  Übg.  7.) 

Das  Beinfpre^en  gefdjiefjt  abroed)felnb  mit  bem  linten  unb 
rechten  Beine  nad)  3äf)len. 

^el)Ier:  1.  Das  fpre^enbe  Bein  toirb  nid)t  genau  feitro.,  fonbern 
etroas  nad)  oorn  gefd)toungen;  ober  es  toirb  gebeugt. 

2.  Das  Stanbbeirt  roirb  gebeugt. 

3.  Der  Kumpf  roirb  gebeugt. 

4.  Bei  Seithalte  ber  Hrme  toirb  biefe  uid)t  genau  be= 
roal)rt,  fonbern  ber  Sdjultergürtel  roirb  beroegt. 


3.  Seitfenften  unö  Seitbeugen  in  öer  Husfaliftellung 

feitmärts  mit  t}0ct)fjalte. 


Hus  ber  ©runbftellung  roirb  mit  Dor=  ober  Seitl)od)fd)roingen  ber 
Hrme  (anfangs  Ieid)ter  mit  fjüftftütj)  ber  Husfall  lints  feitro.  aus* 
geführt.  3n  biefer  Stellung  erfolgt  bann  mehrmaliges  Seitbeugen 
unb  Streden  bes  Kumpfes.  Diefes  Seitbeugen  foll  fo  ausgefüt)rt 
werben,  baf}  es  3unäd)ft  als  Seit=Senfen  (b.  h-  mit  geftredtem 
Küdgrat)  beginnt  unb  erft  gegen  Schluß  ber  Bewegung  3um  Bem 
gen  übergeht.  Die  beim  einfachen  Kumpfbeugen  feitro.  aufge3äl)Iten 
$ef)ler  (ogi.  Hbfdjnitt  VI 1 b) , namentlich  bas  Hu$roeid)en 
aus  ber  fenfred)ten  (Ebene,  treten  aud)  h*er  auf-  Dgl-  Bilb  72, 
bas  bie  bereits  erfolgte  Beugung  bes  Küdgrats  barftellt,  roährenb 
bas  (Eabellenbilb  bie  Senfung  bei  geftredter  IDirbelfäule  3eigt. 


VI.  Slanfeuübung  4. 
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4.  Rumpf  fcreifen  anfangs  mit  Jjiiftftü^,  fpäter  mit 

I}Ocf)fyaIte. 


Das  fdjroierige  Rumpftreifen  genau  unb  gut  aus3ufüf)ren, 
oerlangt  ruhige  Überlegung,  3unäd)ft  Iangfame  unb  bebaebtfame 
Betoegung  unb  forgfältige  Hnübung.  (Erft  roenn  bie  fjaupt= 
beraegung  fidjer  erlernt  ift,  — b.  t).  nad)  längerer  Seit  forg; 
fatner  (Betoöfynung  — tann  ftatt  bes  l)üf  tftü^es,  ben  unfer  erftes 
Habellenbilb  VI4  3eigt,  bie  t)od)f)aIte  ber  Hrme  eingenommen 
tnerben.  (Dgl.  „Anleitung"  § 24  Ubg.  4.)  Klan  roirb  aber  aud) 
ba  gut  tun,  anfänglid)  bie  üortrefflidje  (Erleichterung  aus3unu^en, 
bie  3.p.IKüller  bafür  t>orgefd)lagen  l )at,  nämlid)  bie  5inger= 
oerfdjräntung  bei  gebeugten  ^anbgelenten.  Bei  biefer 
Haltung,  bie  Bilb  73  unb  75  3eigen,  ift  es  leichter,  bie  (Ellenbogen, 
gut  burd)3ubrüden,  befonbers  aber,  bie  Hrme  neben  bem  Kopf  unb 
in  ber  Derlängerung  bes  Rumpfes  3U  beiaffen.  Rad)bem  es  bem 
Sdjüler  bei  Hnroenbung  biefesKunftgriffs  gelungen  ift,  bief^odjfyalte 
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beim  Kumpftreifen  gut  3U  beroat)ren,  fann  biefe  t)alte  üöllig  frei, 
fo  toie  fie  Bilb  74  barftellt,  alfo  ohne  Raffung  3ur  Derroenbung 
tommen.  Diefer  5öH  roirb  root)I  immer  erft  bei  reiferen  Zöglingen 
eintreten,  bie  eine  jahrelange,  energifdje  i}altungsfcf)ulung  burd)5 


gemacht  höben.  Kumpftreifen  mit  fjochhölte  roirb  beshalb 
einbefonberesDorred)tber(Dberftufebleibenmüffen.  — 
Das  feibe  gilt  oon  ber  gleich  fc^roterigen  Hacfenhalte. 

Hus  ber  aufrechten  Körperhaltung  in  ber  (5runb=  ober  Seit5 
grätfchftellung  roirb  ber  Kumpf  3unächftf)alb  oorgeneigt(Kumpfs 
fenfen  t>orro.,  alfo  mit  geftrecftem  Küdgrat  erfolgenb ! , tein 
Kumpfbeugen!),  t>on  h*er  nad)  ftnts  feitroärts  geführt  mit 
lieben  ber  red)ten  Schulter,  fo  bafj  man  in  bie  genaue  Seitbeuge5 
haltung  gelangt;  baran  fchliefct  fid)  (mit  nur  leichtem  (Einbiegen 
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6er  IDirbelfäule)  ein  $üf)ren  fces  Humpfes  rüdro.  3ur  Kiidbeuge* 
fjalte,  bem  unoerroeilt  ein  EDeiterfreifen  3ur  Seitbeugetjalte  nad) 
red)ts  folgt.  tDie  fd)lief}lid)  ber  Körper  aus  biefer  lebten  Haltung 
mit  Dorfenten  ber  linten  Sdjulter  toieber  3ur  Dorfenffyalte  nad)  norn 
3uriidfehren  unb  fo  bas  lebte  Diertel  ber  Kreifung  oollenben  toill, 
bas  3eigt  Bilb  75. 

Bei  ber  erften  (Einübung 
roirb  man  gut  tun,  bas  gan3e 
Kreifen  in  ein3elne  Beroegum 
gen  3U  3erlegen  unb  biefe  be= 
fonbers  3U  befehlen.  3.  B.  3Us 
näd)ft:  Had)  norn  — fenft! 

Had)  lints  — füt)rt!  Had)  t)in= 
ten  — füt)rt!  Had)  rechts  — 
füfyrt!  Had)  norn  — fütjrt! 

Dann,  nad)  erlangtem  Der= 
ftänbnis:  Had)  oorn  — fenft! 

£infs  Kretfen  nad)  3äf)Ien: 
l!  2!  3!  4!  Sdjliefjlid)  roirb 
auf  bas  begteitenbe  3äf)Ien 
oer3id)tet  unb  einfad)  aus  ber 
aufrechten  Haltung  begonnen 
auf  ben  3uruf:  Kumpffreifen, 

5 mal  lints  — übt! 

$ef)ler:  l.Das  üorneigen 
roirb  3U  tief  unb 
mit  gerunbetem 
Küden  ausgefüfjrt. 

2.  Der  Kopf  fällt  nad)  norn,  nad)  ber  Seite  unb  nad) 
f)inten. 

3.  Die  Knie  roerben  gebeugt,  bie  5üfje  gehoben. 

4.  Die  Seib  unb  Küdbeugefjaltung  roirb  nid}t  genau 
erreicht. 

5.  Die  Hrme  roeid)en  aus  ber  forreften  f)od)f)a!te. 
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5.  tDagefenfcen  feitroärts  im  Stattö  auf  einem  Bein. 


Rus  ber  (Brunb=  ober  (Brätfd)ftellung  mit  E)ocf)t)aIte  ber  Rrme 
toirb  ein  langfames  Kumpffenfen  nacf)  lints  (bei  geftredter  Xüirbel= 
fäule)  mit  gleid}3eitigem  Seitheben  bes  rechten  Beines  ausgefüf)rt.. 
Rud)  bas  Rufrid)ten  ge[d)iet)t  langfam.  Die  Übung  ift  3ugleid) 
eine  ausge3eid)nete  (5leid}geroirf)tsübung.  Die  $ef)ler  ergeben  fid) 
3ur  ijauptfache  burd)  bas  Hustoeicfyen,  3.  B.  ber  Rrme  ober  bes 
Kopfes,  aus  ber  (entrechten  (Ebene. 


6 a.  Ciegeftiit*  {eitUngs. 


Rus  bem  betannten  £iegeftü^  oorlings  (ugl.  Rbfdjnitt  V4)  mit 
Stüt}  auf  einem  (Berät  (Bant,  $d)emel)  ober  am  Boben  erfolgt 


% Drehung  1. 3um  £iegeftüt}  feitlings.  Der  gan3e  Körper  foll 
gerablinige  Stredung  3eigen,  ber  ftütjenbe  Rrm  ungefähr  einen 
rechten  tDintel  mit  ihm  bilben.  Der  tragenbe  5^6  liegt  mit  ber 
äußeren  Kante  auf  bem  Boben,  ber  anbere  $ufr  liegt  in  ber  Sd)Iufe= 
haltung  auf  ihm.  Der  freie  Rrm  liegt  geftredt  an  ber  Seite,  ftiit^t 
bie  i)üfte  ober  roirb  3ur  Seithalte  (Bilb  76)  ober  f)ochhalte((EabelIen= 
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bilb  VI(i)  gehoben.  Hlle  Körperteile:  bie  ftü^enbe^cmb,  bie Schultern, 
ber  Kopf,  Bruft  uub  £eib,  ber  ftü^enbe  $uf}  unb  aud)  ber  freie 
Rrnt  unb  bas  freie  Bein  (biefes  befonbers,  toenn  es  gehoben  roirb!) 
liegen  in  einer  (Ebene.  — Halbem  V4  Drei),  r.  3um  £iegeftü^  r»or; 
lings  3urüdfiif)rte,  roirb  bie  Drehung  nad)  ber  (Begenfeite  ange= 
fd)Ioffen. 

(Erweiterung : Der  im£iegeftüt$  feitlings  an  ber  Seite  Iiegenbe  freie 
Hrm  flirrt  eiw  ober  mehrmaliges  Seitl)od)l)eben  ober  Beugen  unb 
Hufroärtsftreden  aus;  bas  freie  Bein  mir b feittu.  gehoben  (roobei 
ber  Körper  ein  wenig  mit  gehoben  roerben  foll)  unb  gefentt. 
$el)lcr:  1.  Der  Körper  hängt  in  einem  Bogen  abroärts,  roeil 
bas  Beden  gefentt  rourbe.  (5ef)Ierbilb  77.) 

2.  Die  Schultern  ftetjen  fd)ief,  bie  eine  3ur  £ängenad)fe 
bes  Körpers  höher  a^s  äie  anbere. 

3.  $üffe  unb  fjanb  ftel)en  3U  nahe  aneinanber. 

4.  Der  Kopf  fintt  nad)  norn  ober  nad)  ber  Seite  ober 
wirb  aufwärts  gebeugt,  bie  fjüften  roerben  gebeugt, 
fo  baft  ber  Körper  nid)t  in  ber  (Ebene  bleibt. 


6 b.  Drefybeugeit. 


(Eine  oortrefflidje  Übung  bes  ,,St)ftems"  oon  3-  P-  IKüller 
oerbinbet  bas  Dreien  unb  Seitbeugen  bes  Kumpfes  in  ausge3eid); 
neter  IDeife;  fie  ift  burd)  bieBilber  78  unb  79  bargeftellt.  Hus  ber 
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(5rätfd)ftellung  mit  feitroärts  gehobenen  Rrmen  (bic  $üf)e  f0llen 
feft  auf  bem  Bobert  ftetjen  bleiben,  unb  3toar  in  parallel  nad)  norn 
gerichteter  Stellung!)  roirb  ol)ne  Beugen  ber  Kniee  eine  Drehung 
bes  Kumpfes  nad)  lints  ausgeführt.  So  gelangt  man  in  bie  Steb 
lung  bes  Bilbes  78.  Don  hier  aus  erfolgt  bann  ein  Seitbeugen 


bes  Kumpfes  nad)  redjts,  roie  es  Bilb  79  3eigt.  Klan  bead)te  bie 
torrefte  Haltung  ber  Rrme.  Dem  Beugen  folgt  ein  Rufridjten, 
toieber  in  bie  Haltung  bes  Bilbes  78  hinein,  aus  biefer  bann  ein 
Drehen  bes  Kumpfes  nad)  red)ts  in  bie  entgegengefetjte  Steilung 
(Süfte  nid)t  nerrüden!)  unb  barauf  ein  Seitbeugen  nad)  linfs.  (Es 
folgt  ein  Streden  unb  abermals  ein  Drehen  nad)  lints.  So  toed)feIn 
Drehen  unb  Beugen  unb  Streden  bes  Kumpfes  in  angemeffener 
tDiebert)olung  miteinanber  ab. 


VII.  Sprung,  Sang  oöer  £auf. 

BetDafyrung  guter  Gattung  bei  fcfjneller  Belegung.  Rn= 

reguttg  untDillfürlitfjer  Rtmung  unb  bes  Blutfreislaufs. 

tDäfjrenb  bei  ben  oorftefyenben  Übungs3ielen  für  jebc  Übungs= 
rcil)e  je  eine  befttmmte  Übung  üerjeidjnet  ift,  f)at  fid)  ber  Der= 
faffer  gebaut,  bag  bei  ber  VII.  Übungsart  non  tDocfye  311  tDod)e, 
fpäter  aud)  non  Gag  3U  Gag  mit  je  einer  ber  nad)fo!genben  Übungen 
geroed)feIt  roerben  foll  ober  roenigftens  geroedjfelt  roerben  barf. 
Gine  längere  Seit  f)inburd)  nur  ben  Sprung,  nur  bas  (Befjen  ober 
bas  Saufen  Ijerantommen  3U  Iaffen,  toäre  toofyl  etroas  einfeitig. 
Bag  gut  gegangen  ober  gelaufen  roirb,  bag  fid)  Sd)üler  unb  Sd)ülers 
innen  3U  fold)er  Seiftung  öfter  3ufammenraffen  lernen,  ift  ein 
Übungs3iel,  bas  ftänbiger  Pflege  bebarf,  toenn  es  überhaupt  burd) 
(Seroöljnung  Bebeutung  fürs  prattifdje  Seben  erhalten  fann.  3u= 
bem  finb  biefe  Übungen  oon  fo  grunblegenber  Rrt,  bag  fie  eigent= 
lid)  immer  bei) errfc^t  roerben  f ollen,  toenn  anbers  oon  gt)m= 
naftifdjer  Gr3iet)ung  unb  £ebensfd)ulung  bie  Rebe  (ein  foll.  3m 
Gurnunterrid)t  fommen  fie  best)alb  immer  unb  immer  toieber  oor, 
unb  nid)t  il)re  Rbänberung  ober  Berbinbung  miteinanber  unb  mit 
fünftlid)  oerroidelten  $d)rittarten  ift  bort  — nad)  l)offentIid)  nun 
red)t  halb  gan3  überrounbenem,  oeraltetem  Ijüpfbrill!  — bie  Ruf= 
gäbe,  fonbern  bie  fidjere  unb  fd)öne  Bel)errfd)ung  ber  einfachen 
Sebensformen.  Biefe  müffen  (begenftanb  eingel)enber  £el)rbars 
legungen  fein  unb  lönnen  an  biefer  Stelle  nur  eine  !ur3e  S!i33ierung 
erfahren. 


, a)  Sdjlufefprung  auf  öer  Stelle  mit  £orljod)fd)ttringen 

öer  £trme. 

l)alb  tiefes  Kniebeugen  (mit  lieben  ber  $erfen)  aus  ber  (5runb= 
ftellung  mit  mägigem  Rüdfd)roingen  ber  Rrme  gel)t  bem  eigent* 
iid)en  Sprung  ooran,  ber  burd)  kräftiges  Rbfdjnellen  oom  Boben 
mit  f)od)fd)toingen  ber  Rrnte  ausgefüfjrt  toirb.  tDenn  ber  Körper 
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VII  b.  (Einfacher  (Bang. 


feinen  fjöd)ften  puntt  erreicht  t)at,  fcfyroebt  er  für  einen  Rugenblid 
geftredt  in  6er  £uft  (Bilö  80),  um  foöann  mit  Dorabfdjtoingen 

öer  Rrme  an  6er  Stelle  6es  Rufs 
fprungs  elaftifd)  nieöerßutommen, 
in6em  ficfynacfyeinanber  5ufp,  Knies 
un6  f)üftgelenf  Ieic£)t  beugen  un6 
fobann  3um  3efyenftan6  ftreden, 
aus  6em  bas  abfdjlieftenbe  $erfem 
fenten  folgt.  („Rnleitung"  § 24, 
Übg.  8.) 

Steigerung:  Had)  einiger  Übung 
tonnen  aucf)  mehrere  Sprünge  um 
mittelbar  t)intereinan6er  erfolgen, 
inbcm  aus  6er  Kniebeuge  eines 
Hieberfprungs  fofort  bas  t)o d)= 
fpringen  aufs  neue  gefcfyiefyt. 

Sefyler:  1.  Die  Rrme  toerben  nicfjt 
energifd)  genug  nad) 
oorn  unb  oben  ge= 
fdjroungen  unb  nid)t 
geftredt  gehalten. 

2.  Die  oöllige  Stredung 
bes  Körpers  toirb  nid)t 
erreicht. 

3.  Der  Kopf  toirb  nid)t  frei  aus  ben  Schultern  t)eraus: 
gehoben. 

4.  Die  abfd)liegenbe  Kniebeuge  toirb  nidjt  forgfältig 
befyanbelt. 


b)  (Einfädler  (Bang. 

Die  einjelnen  5Ian^enro^en  ^er  Ruffteßung  führen  hierbei 
am  beften  (5egen3iige  aus;  3U  biefen  toenbet  fidtj  ber  norm 
ftefyenbe  (Erfte  am  beften  gleidj  mit  Keinem  Bogen  Iints  unb 
marfd)iert  bann  gerabeaus  3toifdjen  feiner  eigenen  unb  ber  an= 
fänglid)  non  it)m  Iints  befinblidjen  Hotte  entlang.  3ft  er  bie  (Baffe 


VII c.  (Bang  mit  großen  Stritten. 
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3roifd)eu  ben  beiben  Hotten  entlang  gegangen  unb  bortl)in  ge* 
Jommen,  ruo  ber  le^te  in  ber  Hotte  feinen  Stanb  hatte,  fo  biegt 
er  f)ier  lint's  311  neuem  (Begett3uge  um  unb  gefjt  nun  auf  ber  £inie 
gerabeaus  roieber  nad)  oorn,  auf  ber  feine  Hotte  ftanb.  Die  Schritt5 
länge  betrage  etroa  80 — 90  cm,  ber  Satt  fei  munter  unb  frifd): 
ettoa  124  Sdjritt  in  ber  HTinute!1)  3eber  (Ei^elrte  beroal)rt  ben 
Rbftanb  nad)  oorn,  ben  er  in  ber  geöffneten  Ruffteilung  fyatte. 
$el)ler:  1.  (Es  roirb  in  unnatürlicher  UDeife  mit  fteifem  Knie  ber 
5ufe  auf  ben  Hoben  gefd)lageu. 

2.  Das  $uf}gelenf  roirb  fteif  gehalten,  anftatt  es  gan3 
lofe  unb  loder  3U  halten,  entroeber  fo,  baf}  bie  $uft= 
fpitje  in  unnatürlicher  XDeife  3uerft  ben  Hoben  be= 
rührt,  ober  fo,  baft  bie  ^erfe  — - bie  allerbings  3uerft 
niebertommen  foll  — fteif  gegen  ben  Hoben  3U  ftojen 
fdjeint.  3roifd)en  bem  ITieberftellen  ber  $erfe  unb 
bem  Ieid)ten  Hieberflappen  bes ^ufoe s barf  feine toal)r= 
nehmbare  $rift  oerftreidjen,  fonbern  beibes  mufe  in* 
einanber  überfliegen.2) 

3.  Das  Heden  roirb  3U  ftarf  gehoben  unb  gefenft,  ober 
3U  fel)r  httt  unb  her  gebreht. 

4.  Das  Knie  bes  niebertretenben  Heines  roirb  fo  fehr 
gebeugt,  bafo  bas  Dornüberfallen  beim  (Bang  albern 
fehr  hernortritt  unb  bas  Rufred)te  bes  (Banges  leibet. 

5.  Die  5ugfot)Ie  roirb  über  ben  Hoben  gefcf)Ieift. 

6.  Die  Rrme  fdjroingen  3U  heftig,  ober  fte  roerben  fteif 
unb  ruhig  gehalten. 


c)  (Bang  mit  groften  Schritten. 

Hei  biefer  Übung  roirb  bie  Schrittlänge  auf  etroa  1 m erroeitert, 
ber  ©berförper  roirb  ein  roenig  mehr  nad)  oorn  geneigt,  aber 

1)  Had)  Scbmibt  foll  bie  Sd)ritllänge  betragen:  im  RIter  bis  311 
9 3ahrcn  21 2/«  5ufelängen,  oorn  10.— 14.  Cebensjaljre  28/4  unb  00m  15. 
ober  16.  3ahre  ab  3 Sufjlängen. 

2)  Über  bie  Rrt,  roie  ber  (Bang  im  (Turnunterricht  gepflegt  roerben 
foll,  h°be  id)  mid)  einaehenb  ausgefprod)en  in  ,, Schönheit  unb  (Bpni- 
naftif"  Seite  150—165. 
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VII  d.  (Eattlauf.  e.  Sprunglauf. 


mit  bemühter  Streckung  bes  Küdens,  fo  baß  baraus  3ugleid)  eine 
rooßltätige  Küdenübung  entfielt;  bas  gleitenbe  penbeln  ber  Hrme 
coirb  ebenfalls  etroas  träftiger,  barf  aber  nid)t  bis  311  einem  ent* 
ftellenben  Dor*  unb  Küdfcßieben  je  einer  Scßulter  getrieben  roerben. 
Hlles  foll  and)  hierbei  leidet  unb  elaftifd)  erfdjeinen.  Befehl:  „ITtit 
großen  Stritten  uorroärts  — marfdj!" 


d)  tEafttlauf. 


(Eattlaufen  roirb  auf  ben  felben  Bahnen  ausgefüßrt,  auf  benen 
bas  DTarfd)ieren  erfolgte.  Der  Befehl  lautet:  „£auffd)ritt  marfcf) 
— marfd)!".  Beim  erften  „marfd)"  bes  Befehles  roirb  ber  ©ber* 
törper  ein  roenig  nad)  oorn  geneigt,  beim  3roeiten  fdjreitet  ber 
linte  $uß  fofort  3U  einem  großen  £auffd)ritt  nad)  rorn  aus. 
3eber  £auffd)ritt  foll  roenigftens  1 m lang  fein.  Das  Huftreten 
gefd)iet)t  ausfcßließlid)  auf  ben  $ußballen,  falls  nid)t  ein  längeres 
Dauerlaufen  3U  bem  traftfparenben  ttiebertreten  auf  gan3er  Soßle 
fül)rt.  (Es  tommen  etroa  174  £auffd)ritte  auf  eine  ITTinute.  Die 
uerfcßrobene  Hrt  einer  altmobifdjenüurnfcfyule,  auf  eine  beftimmte 
Hn3al)l  uon  ITTarfcßfcßritten  bie  hoppelte  Rn3aßl  oon  £auffd)ritten 
(4  geroößnlicße  ITtarfcßfcßr.  = 8 £auffd)ritten)  tommen  3U  iaffen, 
roobei  alfo  ber  £auftatt  hoppelt  fo  fcßnell  genommen  tourbe  als 
ber  ITtarfcßtatt,  unb  roobei  infolge  her  tur3en  £auffd)ritte  bie 
Hbteilung  in  gan3  läcßerlicßer  tDeife  am  Boben  „ßeftete",  ift  nun 
ßoffentlid)  aud)  halb  gan3  überrounben. 


e)  Sprunglauf. 


Der  Sprunglauf  ift  ein  £auf,  bei  bem  aus  jebem  Sd)ritt  fo* 
3ufagen  ein  Sprung  roirb;  ber  £auf  feßt  fid)  alfo  aus  fortgefeßten 
Sprungfd)ritten  3ufammen,  bie  oon  träftigem  Rrmfcßtoingen  be= 
gleitet  roerben  ((Eabellenbilb  VII  e).  (Er  roirb  für  bas  Seßnntinuten* 
turnen  immer  nur  bann  in  Betradjt  tommen  tonnen,  roenn  er 
bereits  in  ber  üurnftunbe  fid)er  eingeübt  rourbe.  3n  biefer  übt 


VII  f.  ©ang  mit  eingelegten  Sprungfcgr.  g.  Sprei3fprung  norm.  ]Q3 


man  igit  fo,  bag  er  über  gejogene  Striche  ober  auf  ben  Hoben  ge= 
legte  Stäbe  erfolgt,  mit  ber  Dorfegrift,  bag  3toifcgen  biefen  immer 
nur  einmal  niebergetreten  roerben  barf1). 


f)  (Bang  (o6cr  tauf)  mit  eingelegten  Sprungtritten. 

Hnftatt,  roie  beim  Doroe^eicgneten  Sprunglauf,  fortgefegte 
Sprung fcgritte  aneinanber  3U  reifen,  !ann  man  aud)  bem  einfachen 
©ang  (ober  £auf)  nad)  beftimmter  Rn3agl  non  Schritten  je  einen 
Sprungfcgritt  einlegen.  3ft  bie  3agl  ber  Schritte  gerabe,  fo  gat 
bas  ben  Dor3ug,  bag  bann  ber  Sprungfcgritt  bas  eine  ITtal  lin!s 
ooraus,  bas  nädjfte  TTTal  red)ts  noraus  erfolgt.  3.  B.  mürbe  ber 
Befegl  hierfür  lauten:  „(Einfadjer  ©ang,  unb  in  jeber  fünften  Halt* 
3eit  ein  Sprungfcgritt;  norroärts — marfcg!"  BeibieferRusfügrungs= 
roeife  fommt  ber  Sprung cgaralter  bes  grogen  Scgrittes  nocg  megr 
3ur  ©eltung,  roas  fid)  befonbers  barin  3eigt,  bag  gierbei  beibe 
Hrme  burd)  igr  Dorfegroingen  ben  Scgroung  nergrögen,  roie  es 
unfer  ©abellenbilb  VI  f 3eigt,  im  ©egenfag3u  bem  ©abellenbilb  VI  e, 
auf  bem  ber  eine  Hrm  nad)  norn,  ber  anbere  n ad)  ginten  ginaus 
gefcgroungen  ift. 

XDie  bem  einfachen  ©ang,  fo  fann  ber  Sprungtritt  aud)  bem 
£auf  eingelegt  roerben.  Befegl:  „£auffd)ritt  unb  in  jeber  5.  (ober 
7.)  ilaft3eit  ein  Sprungfcgritt;  marfd)  — marfcg!" 


g)  Spreijfprung  uormärts. 


Aus  ber  Küdfcgrittftellung  lin!s  (r.)  roirb  3unäd)ft  einige  ITtale 
ein  Dorfprebjen  bes  l.  Beines  ausgefügrt,  bas  mit  bem  Hieben 
fdjroingen  roieber  3ur  Küdfcgrittftellung  fügrt.  Sobann  roirb  mit 
biefem  Dorfpre^en  I.  ein  Rbfcgnellen  bes  r.  $uges  nom  Hoben 
3U  einem  ettoa  einen  grogen  Scgritt  roeiten  Sprung  nerbunben; 

1)  Strogmeqer  ftcllt  in  feinem  n ortreff  liegen  Bucge  ,, ©urnen  unb 
Spiel  in  ber  preugifegen  Doltsfcgule"  als  3iel  auf,  bag  eine  Sprung* 
roeite  non  1,50 — 1,60  m erreicht  roerbe.  3m  erften  ©urnjagre  fei  bie 
20  m=Strede  in  20  Sprungfcgritten  3U  buregmeffen  (Sprungmeite  = 1 m), 
im  3toeiten  in  18  (tDeite  = 1,10  m)  uff. 

ITCöIler,  3et)nminutenturncn.  2.  flufl. 
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VII  g-.  Sprei3fprung  üortoärts. 
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6er  ttieberfprung  erfolgt  auf  beibe  gefdjloffenen  Stifte  mit  leichter, 
fdjöner  Kniebeuge,  bie  mit  feftem  Staub  abfdjlieften  mu|. 

3ft  fo  — aud)  nad)  roibergieidjen  Derfucfyen  biefer  Dorübungen 
— ber  ein3elne  Sprung  aus  ber  Küdfdjrittftellung  erlernt,  bann 
roirb  er  mit  einleitenbem  (Bellen  geübt. 

Der  Befefjl  lautet:  „Drei  Schritte  unb  ein  Sprung  — marfd)!" 

ITTit  £infs=flnfd)reiten  erfolgen  brei  Schritte  (l.  — r.  — I. — ), 
nad)  bem  brüten  Schritt  — l)ier  einem  Itiebertreten  bes  linten 
Suftes  — erfolgt  nun  ein  träftiges  Dorfpre^en  r.  unb  fobann  ber 
Sprung.  Die  ganje  Übung  läftt  fid)  in  6 Belegungen  gliebern: 

1—3:  Drei  Sdjritte ; 

4:  Dorfpre^en  bes  einen  unb  ltad)fd)nellen  bes  anberen 
Suftes  3ur  Kniebeuge; 

5 : Knie=  unb  fjüftftreden  aus  ber  Kniebeuge  3um3el)enftanb; 

6:  Serfenfenten. 

Bei  ber  tDieberfjolung  roirb  einfad)  befohlen:  „ITtarfd)!"  Soll 
bie  roibergleidje  Rusfüljrung  gemad)t  roerben,  bann  muft  ber  Be= 
fel)l  antünbigen:  „Dasfelbe,  red)ts  anfd)reiten  — marfd)!" 

Steigerung:  Set)r  halb  fönnen  3 — 4 tüieberfjolungen  biefes 
Sprunges  fo  ausgefüt)rt  roerben,  baft  auf  ben  Befet)l:  „Sortgefeftt 
brei  Sdjritte  unb  ein  Sprung,  Iints  anfd)reiten  — marfd)!"  nad) 
bem  Serfenfenfen  (ber  fed)ften  Beroegung  einer  Husfül)rung)  fo= 
gleid)  — mit  begteitenbem  3ät)len  bes  £el)rers  — ber  erfte  Sdjritt 
3ur  XDieberl)olung  erfolgt.  Had)bem  berBefel)I„fjaIt!"  bie$d)üler= 
fd)ar  3um  Stillftanb  gebracht  l)at,  roirb  nun  3umeift,  roegen  ber 
räumlichen  Derl)ältniffe,  eine  Kel)rtroenbung  nötig.  Had)  bem  Be: 
fet)l : „Dasfelbe,  red)ts  anfdjreiten  — marfd)!"  erfolgt  bann  mef)r= 
malige  roibergleidje  Rusfüfjrung. 

$el)ler:  1.  Der  Sprung  füt)rt,  roeil  bas  Sprei3en  nid)t  energifd) 
gemacht  rourbe,  nid)t  gehörig  oorroärts. 

2.  Beim  Kieberfprung  roirb  ber  Kumpf  3U  ftart  oor= 
geneigt. 


VIII.  Berufyigenöe  Htmung. 
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VIII.  Berufyigenöe  Htmung. 


3urüc!füt)rung  ber  befd)leunigten  Htmung  3ur  Horm. 

•t 

ITIehr  ober  toeniger  fteigern  bie  Bewegungen  ber  VII.  Ubungs= 
art  bie  3af)l  ber  Htem3Üge  urtb  3toingen  bas  l)er3  3U  lebhafterer 
Hätigteit.  Richtiges  unb  tiefes  Htmen  foll  bas  Bebürfnis  nad)  oer: 
metjrter  $auerftoff3ufufjr  beliebigen,  foll  jegt  aber  aud)  3um  nor* 
malen  Htemgang  überleiten  helfen.  3n  jeber  Übungsferie  toirb 
bie  am  Hnfang  norgenommene  Übung  aus  ber  (Bruppe  I roieber* 
holt,  jebod)  fo,  bag  ber  Htem  nad)  bem  (Ei^ieljen  nid)t  angehalten 
toirb.  3ft  aber  burd)  bie  t>orangef)enbe  £aufübung  bie  Htmung 
befonbers  angeregt,  bann  mug  ftatt  bes  bei  ber  Hiefatmung  oiel= 
Ieid)t  angeorbneten  l}od)hebens  ber  Hrme  ein  Seitheben  genügen, 
ba  fid)  ber  befdjleunigte  Htemgang  nid)t  gleid)  ben  weiten  Hrm= 
betoegungen  anpaffen  roill  unb  bie  Sorgfalt  ber  Hrmhaltungen 
leiben  mügte.  — Hod)  ift  für  alle  Htmungsübungen  3U  bemerfen, 
bag  bie  paufe  nad)  bem  Husatmen  nid)t  3U  !ur3  fein  foll.  Hm  beften 
fdjaltet  man  hier  alles  Künftige  aus  unb  lägt  ben  neuen  Rtems 
3ug  fo3ufagen  oon  felbft,  alfo  bem  unroill!ürIid)en  Bebürfnis 
folgenb,  beginnen. 


DrucE  oon  B.  (5.  üeubner  in  £eip3ig. 


(Tabelle  I. 


Drei  (Jbungsmben  für  die  allgemeine  Öbungofertigheit. 


HI 5 Iler,  3el)nminutentutnen. 


I.  (VIII.)  Atmungsübuttg.  II.  <6Iei<f|geroitf)IsUbwig.  III.  Bruftübung 


IV.  Rfldtenübung. 


V.  Baud|flbung. 


VI.  Slaithettübung. 


VII.  Sprung,  Sang 
ober  tauf. 


1.  a)  (Brunbftellung;  b)  Seltl)od)l)eben 
ber  Arme  mit  Kopffenfen  rüdroärts 
unb  (Einatmen. 


1.  Streden  aus  tiefer  Kniebeuge  3Um 
3ef)en|tanb  unb  Armftreden. 


I.  ffoljes  Rüdbeugen  mit 
Ausbreiten  ber  Arme  aus 
ber  Sdjlagljalte. 


1.  Ausfallftellung  mit  Dorljalte  unb  Arm» 
fdiroingen  rüdroärts  unb  oorroärts. 


1.  Rumpfbeugen  rüdroärts  mit  Arm* 
ftredeit  aufroärts. 


2.  fjeben  3um  3ef)enftanb  mit  Arm» 
{reifen  unb  (Einatmen. 


2.  fjoljes  Rüdbeugen  in 
ber  fyalbtiefen  Kniebeug. 


2.  Rumpffenfen  oorroärts  unb  Arm» 
beroegungen  aus  ber  f}od)f]altc. 


2.  Rumpfbeugen  rüdroärts  in  ber  Ausfall- 
fteilung  oorroärts. 


. Beinfprel3en  feitroärts  bei 
Seitljalte. 


3.  fiüpfen  im  Stanbe  auf  einem  Bein  mit 
a)  Knie»,  b)  Rlftfaffung. 


3.  ffoljcs  Rüdbeugen  mit 
Fjocf)f}altc  u.  Armberoeg. 


3.  Rumpffenfen  oorroärts  aus  ber  Ausfall* 
fteilung  oorroärts. 


3.  Settfcnfen  in  ber  Ausfallftellung 
feitroärts. 


bie  Übungen  4-6  oon  {Tabelle  II. 


Hnmcrhung:  Bie  unter  I oer3eld)nete  Übung  leite  als  ITiefatmung  bie  Übungsreil)e  ein,  an  beten  Sdjlufj  fle  als  VIII.  Übung  3ur  bcruljigenben  Atmung  roieberljolt  roirb. 


1.  a)  Rumpfbreljen;  b)  Rumpfbeugen 
feitroärts. 


a)  Sd)Iu6fprung  mit  Dorl}odi» 
u.  Abroärtsfdirolngen  ber  Arme 


b)  <Elnfad)er  (Bang 
ober 


c)  (Bang  mit  groben  Sdjritten 
ober  d)  üaftiauf 
ober 

e)  — g)  oon  (Tabelle  II. 
Dcrlag  B.  ©.  Icubner,  Ceip3lg. 


üabelXe  II. 


III.  Bru(tflbung. 


Drei  Übungsreiben  für  die  Oberftufe  (auch  in  Cumballe  und  Raus). 


4.  Sdjrngrüdtrttt  unö  Sdjrägrüd« 
fjeben  öer  Arme  mit  (Einatmen. 


5.  Streifen  aus  tiefer  Kniebeuge  3um 
Sefjenftanö  mit  Seitfjebcn  öer  Arme 
unö  (Einatmen. 


6.  „f)ol3f)aden‘  ((Einatmen  beim 
Aufridjten);  aud}  öie  Übungen 
1 — 3 oon  Säbelte  I finö  für  öie 
Oberftufe  geeignet. 


4.  IDagefenten  porroärts  im  Stanö 
auf  einem  Bein. 


6.  Ausfallgang  oortoärts  mittDed)feI> 
armfdjroingen. 


4.  Spannbeuge  mit  Iebenöer 
Stufte  an  Öen  f^anbgelenfen. 


ITtöUcr,  3ef)nminutcntumcn. 


IT.  Rüeftenübung. 


4.  Auslage  rüdamrts  (mit  Dorfenfen  öes 
Rumpfes)  mitSeitftalte  unö  Srld]terfreifen. 


Y.  Baudjübung. 


4.  Cfegeftüft  oorlings. 


5.  Spannbeuge  mit  Iebenöer 
Stufte  am  Raden. 


6.  Riftftfifte  in  öer  Ausfallfteltung 
mit  fjodiftalte  unö  Armfdnoingen. 


6.  Spannbeuge  mit  fefter  Stüfte 
unö  Beinbemegungen. 


„5-  a^Rümpffeü«n  F0™“*5  im  tDerfjfel  mit  Rüdbeugen  („Raööreften“)  oöer: 
b)  Rumpföreften  unö  Dorfenfen  inDcrbinöung  (nadj  J.p.mütler).  DgLöen  Sejt  unter  V6. 


6.  Aufbeugen  aus  öem  Clegen 
Porlings. 


6.  Rumpffenfen  rüdroärts  aus 
öem  Sift. 


VI.  Slanftenübung. 


VII.  Sprung,  ©ang 
ober  Cauf. 


4.  Rumpffreifen  (anfangs  mit  fjüftfttift,  fpäter 
mit  fjodjftalte). 


5.  IDagefenfen  fclhpärts  im  Stanöe 


6^a)  Ctegeftüft  feltlings;  oöer 
iftbeugen  (na'  " ‘ 


b)  Dreftbeugcn  (nad)  j.  p.  mütler). 


Hnmerttuna:  Die  um.,  I Übung  leitet  elf  Hefutinung  bl.  übunge^e  ein,  an  beten  Sd,lu6  Ile  als  VIII.  Übung  3ur  beruht*«  fltmuug 


(Eine  öer  Übungen  a)— d)  non 


Säbelte  I oöer:  e)  Sprunglauf 


ober 


0 ®ang  (oöer  Sauf)  mit  ein* 
gelegten  Sprungfdjritten 


g)  Spret3fprung  oornjärts. 
3m  ffaufe  am  beften  Übung  a) 


oon  Sabetle  I. 


Derlag  B.  ®.  (Teubner,  Celp3ig. 


J 


Oerlag  Dort  B.  ®.  TEeubner  in  £eip3tg  unb  Berlin 

Schriften  des  Zentralausfcbuffes 
für  Volks-  und  jfagcndfpiele. 

Hatgeber  3ur  ©infütirung  ber  Boifss  unb  Jugenbfpiele. 

Don  toeü.  Gurninfpeftor  fl.  Hermann.  7.  Auflage  mit  3af)Ireid)en 
Abbilbungen  unter  mitroirlung  non  Prof.  Dr.  K.  Kod)  tjerausge* 
geben  non  Prof.  Dr.  G.  Kolpraufd).  Kart.  ca.  KT.  —.80. 

Einleitung  3U  tDettfämpfen,  Spielen  unb  turnerifcfyen  Bors 
füfyrungen  bei  3ugenb=  unb  Dolfsfeften.  Don  Sanitätsrat  Prof. 
Dr.  med.  $.  H.  Sdjmibt.  6.  flufl.  mit  3at)lr.  flbbilb.  Kart.  DT.  1.40. 

Efanbbud)  ber  Betnegungsfpiele  für  mäbdjen.  Don  roeil. 
Gurninfpeftor  A.  Ej ermann.  7.  Auflage  bearb.  non  Gurninfpeftor 
Sritj  Sdjroeber.  mit  71  Abbilbungen.  Kart.  ca.  DT.  1.80. 

Hatgeber  3ur  pflege  ber  förperlidjen  Spiele  an  ben 
beutfcfyen  tjodifcfyulen.  E^erausgeg.  non  Dr.  (E.  n.  Seienden* 
borff  unb  Prof.  3-  Ejeinrid).  4.  Aufl.  (Beb.  HI.  —.80. 

tBinterlidje  £eibesübungen  in  freier  £uft.  Don  Prof.  Dr. 
(E.  Burgafj.  2.  Auflage,  mit  68  Abbilbungen.  Kart.  KT.  1.— . 

Singfpiele.  Don  minna  Kabc3toill.  mit  28  Abbüb.  Kart.  m.  1.40. 

Bas  tDanbern.  Anleitung  3ur  IDanberung  unb  Gurnfaljrt  in 
Sdjule  unb  Derein.  Don  Ejofrat  Prof.  E).  Rapbt  unb  (Dberlefyrer 
5ritj  (Edarbt.  mit  37  Abbilbungen.  3.  Auflage.  Kart.  m.  1.20. 

Beutftfjes  tDanberiatjrbudj.  Berid)t  über  Staub  unb  5örberung 
bes  tDanberns  mit  befonberer  Berüdfid)tigung  bes  3ugenbtoanberns. 
Ejerausgegeben  non  ber  Ausfunftftelle  für  3ugßnbtnanbern  burd) 
©berletjrer  $.  (Edarbt.  (Erfter  3<*E)rgang.  mit  3al)lreid)en  Ab* 
bilbungen.  Kart.  m.  1.40. 

©elänbefpiele.  Don  Seminarlefyrer  Paul  (Beorg  Sdjäfer.  mit 
18  Abbilbungen.  2.  Auflage.  Kart.  ITT.  —.80. 

tmiitär.  Spielbucfy.  Bearbeitet  auf  (Brunblagen  ber  neuen  tEur n- 
oorfdjrift  für  bie  Infanterie  oon  Prof.  Dr.  (E.  Kofpraufd)  unter 
mitroirfung  non  Prof.  Kefjler,  major  Krafft,  Gurnlefyrer  pi)i* 
lippif  E^ofrat  Prof.  E).  Rapbt.  m.  1.— 

Bie  beutle  3ugenbfpielbeu>egung  n.  b.  (Brunbfä^.  b.  Zentral* 
ausfd).f.Dolfs=u.3ugenbfpiele.  Don  Ejofratprof.E}.  Rapbt.  m. — .50. 

Jafjrbudi  für  Bolfs*  unb  Jugenbfpiele.  XX.  3aE)rgang  1911. 
3n  (Bemeinfdjaft  m.  Dr.  h.  c.  CE.  v.  Sd}endenborff  unb  Sanitäts* 
rat  prof.  Dr.,5-  A.  Sd)mibt  E)erausgegeben  oon  E?ofrat  Prof. 
Ej.  Kap bt.  mit  3at)lreid)en  Abbilbungen.  Kart.  m.  3.—. 

Körper  unb  ©eift.  3eitfd)rift  für  Gurnen,  Beroegungsfpiel  u.  uer= 
roanbte Seibesübungen.  Ejerausgegeb.o.Gurninfpeftor  KarlRTöIIer, 
Ejofrat  Prof.  Ej.  K ap  bt , Sanitätsrat  prof.  Dr.  med.  5-  A.  S d) m i b t, 
20.  3af)tg- 1911/1912.  3äEjri.  24  Ejefte.  preis  üierteljäfjrlid)  KT.  2.—. 


Perlag  non  B.  ®.  Ceubner  in  £eip3tg  unb  Berlin 


Curnen  und  8piel  in  der  preußtfcben  Volks- 

l*X.|j  . Fjilfsbud)  für  bie  (Erteilung  3eitgemäßen  (Turnunterrichts  auf  ber  ®runb» 
Ivl/Ulv.  iagc  5es  amtlichen  Ccitfabcus  unö  ber  „Anleitung  für  bas  Knabenturnen 
in  ber  Dolfsfd)ule  ohne  (Turnhalle"  unter  bcfotibcrer  Berücffictjtigung  einfacher  unb 
länblid)er  Derf)ältniffe  ooti  ®bcrturnlef)rer  (E.  StroI)mct)cr.  2.,  ittsbef.  burd)  Stoff» 
oerteilungspläne  erroeitcrte  Auflage.  TTtit  273  Bilbern.  Kart.  ITT.  2.80.  Stoff» 
oerteilungspläne  allein  ITC.  —.40. 

Tom  Kgl.  preufnfeben  JvitmrterCum  der  geiftUcben  und  Unter- 
ricbtsangelegenbetten  in  beronderer  Verfügung  empfohlen. 

„Überall  fprtd)t  ber  erfahrene  (Turner,  ber  felbft  probiert  hat,  aber  aud)  ber  er» 
fal)rene  £ef)rer.  — IDir  haben  nod)  fein  Sd)ulbucf),  in  bem  bie  (Ted)uif  ber  eirtjelnen 
(Dolfstümlidjen)  Übungen  fo  ausführlich  unb  fad)funbig  bargeftellt  ift.  — Strotjmeqers 
Bud)  toirb  allen  benfenigett  unentbehrlich  meröen,  bie  3U  mirfltd)cr  Bef)errfd)ung  if)res 
Faches  gelangen  rnollen."  (Dr.  IReuenborff  in  ber  3Roitafs(d)riff  für  bas  ^urnwefen.) 

Curnen  und  Spiel  in  der  JMädcbenfcbule.  ^eftS' 

$.  tDinter.  Für  ad)t  Altersftufen  bearbeitet.  TTtit  154  Abbilbungen.  Kart.  KT.  3.20. 

Pas  Bud)  enthält  für  adjt  Schuljahre  forgfältig  ausgeroählten,  anregenben  unb 
roirfungsoollen  Unterrid)tsftoff,  bei  beffen  Bearbeitung  befonbers  bie  Forberung  nad) 
allf eitiger  Körperer3iebung  Beachtung  fiitbet.  Außer  ben  bemäf)rten  Aufgaben  bes 
beutfdjen  (Turnens  finb  aud)  bie  für  Kräftigung  ber  Runtpfmusfeln  unb  (Er3ielung 
guter  Körperhaltung  roertoollen  ffauptübungen  bes  fd)mebifd)cn  Schulturnens  eingef)enb 
behanbelt.  Befonbers  grünölid)  finb  bie  Übungsftoffe  für  ben  Unterricht  int  Freien 
bearbeitet.  Pie  methobifchen  Bemcrfungen  roollen  eine  erfolgreiche  unterrid)tlid)e 
Behanblung  anbahnen  unb  bie  £ehrenben  felbftänbig  madien. 

Randbucb  für  Leiter,  Leiterinnen  und  Vor- 
turnerinnen von  frauenturnabteilungen.  w5Xr 

Dr.  (E.  tteuenborff.  2.  Auflage.  TTtit  85  Abbilbungen.  ffieb.  KT.  2.80. 

„Ktit  großem  ®ejd)td  hat  ber  Derfaffer  in  ben  ,reinen  Freiübungen',  bie  etroa 
10  KTinuten  einer  {eben  (Turnftunöe  in  Anfprud)  nehmen  follen,  bie  roid)tigften  Übungen 
3ufammengeftellt,  burd)  roeldje  planmäßig  alle  roidjtigen  KTusfeln  bes  Körpers,  gan3  be= 
fonbers  bie  KTusfeln  bes  Rumpfes  3ur  (Er3ielung  einer  leiftungsfäf)tgen  Baud)musfulatur, 
eines  Bruftforbes,  in  bem  fid)  bie  £ungen  roeit  ausbehnen  fönneu,  unb  einer  aufreä)ter. 
fdjönen  ffaltung  gefräftigt  toerben.  Piefem  3iele  finb  alle  Übungen  ber  in  fedjs  Ab» 
teilungen  eingeteilten  reinen  Freiübungen  bienftbar  gemad)t.  TTtit  nod)  größerer  ®e= 
fd)idlid)feit  hat  aber  ITeuenborff  aud)  alle  ®eräte  biefem  3roed  unter3uorbnen  gemußt.'-' 

(,3ciffd)rift  für  £<fmfgefunbl)eifspfTcge.) 

♦ ♦ 

Übungsbuch  für  das  JYLädcbenturnen  in  JVlädcben- 

rpbiilpn  Don  (Turninfpeftor  $.  Schroeber  unb 

icnuun  onne  ^urnnauc.  durnlehrerin  f?.  Derhülsbon*.  mit 
48  Abbilbungen.  Kart.  KT.  2.60. 

Pas  Bud)  ift  aus  ber  Prajis  heroorgegangen  unb  für  ben  (Turnunterricht  in  ben 
KTäbdjenfdjulen  beftimmt,  bie  nidjt  für  ihren  Betrieb  eine  Turnhalle  benußen  fönnen. 
(Es  enthalt,  nad)  Sd)uljahren  georönet,  ben  (Turnübungsftoff  für  eine  fiebenflaffige 
KTäbdjenfdjule.  Behanbelt  finb  bie  Frei»,  Stab»  unb  ffirbnungsübungen,  bie  Übungen 
gm  Red  unb  mit  fjanbftüßen,  mit  bem  langen  unö  fur3en  Sd)roingfeil,  bie  t>erfd)iebenen 
Übungen  bes  Sprunges,  bie  £aufübungen,  Ballübungen,  bas  TEau3iet)en,  bie  3iel)= 
Kampfübungen,  bas  ®erroerfen.  (Ermähnt  finb  Sing»  unö  (Turnfpiele  unb  bie  im  Sdjui» 
3immer  möglichen  (Turnübungen.  Pen  neu3eülid)en  Anfdjauungcn  entfpredjenö  finb 
aud)  bie  Übungen  aufgenommen,  bie  bas  beutfd)e  (Turnen  aus  ber  fdjmebifdjen  (Bpmnaftif 
entnahm.  Piefe  Übungen  finb  in  einem  befonöeren  Abfcßnitt  ausfül)rlid)  betrieben. 
Beibe  Derfaffer  lernten  bie  fdjmeöifche  ®pmnaftif  in  Scßroeben  in  einem  (Turnfurfus 
praftifd)  fennen. 


Derlag  oon  B.  ©.  ©eubnet  in  Ceipjig  unb  Berlin 


JVIetbodUi  des  Curnuntemcbts.  sirÄ"- 

rinnen  oon  ¥j.  Sdjröer.  Sei).  ITT.  1.20. 

Ortbopädifcbes  Schulturnen.  kfljS1«.  ÖStfi 

5r.  Schroeöer.  Haltungsfehler  unb  leichte  Rüdgratsoerfrümmungen  tm Schulalter,  berett 
DerhütungunbBelämpfung  burdj  geeignete  Übungen,  mit  48Übungsbilbern.  Seb.TR.4.— 

Das  Buch,  aus  bem  praftifdjen  3ufammenarbeiten  eines  Arztes  unb  eines  ©urn» 
Iefjrers  entftanben,  gibt  bie  ©runblagen  für  bie  3ur  Dermeibung  non  Sd)teftnud}s  unb 
Dertrüppelung  an  unferen  Schulen  allfeits  als  notmenöig  eingeführten  befonberen  ortt)0= 
päbifd]en  ©urnftunben.  Der  1.  ©eil  bes  Buddes  oon  Prof.  Dr.  $.  fl.  Sdjmibt  hanbelt 
„Üb  r bie  Derbtegungeu  ber  IDirbelfäulc  beim  Sdjulfinb,  beren  ©ntftehung  unb  Der» 
hütung",  roährenb  5r.  Schroeber  im  2.  ©eil  bie  Befdjreibung  ber  48  in  Photograoüre 
mufterhaft  ausgeführten  Haltungsübungen  gibt. 

Schwimmunterricht  in  ftädtifchen  Schulen. 

Don  teurer  ITT.  fltarj.  mit  48  flbbilbungen.  Kart.  ITT.  2.80. 

Das  TRarjfche  Bud)  ift  aus  einer  12  jährigen  £et)rpraj:is  bes  Derfaffers  heroor» 
gegangen,  bie  fid)  foroohl  auf  ben  Schulunterricht  als  auf  bie  flusbilbung  oon  Sd}toimm  = 
lefyrern  erftredte.  (Es  enthält  alles  für  ben  Schulbetrieb  IDiffensroerte  unb  bietet  barüber 
hinaus  aud)  bem  ausgebilbeten  Sdjroimmer  reid)e  Anregungen.  Alle  Übungen  bes 
Sd)roimmens  roerben  eingeljeub  behaubelt,  aber  befonberes  Semicht  toirb  hier,  roo  ein 
Cetjrer  für  Celjrer  fchreibt,  auf  bie  Art  ihrer  ©inübung  gelegt,  unb  eine  Hauptaufgabe 
fieljt  ber  Derfaffer  barin,  bie  Bebeutung  biefer  fonjt  meift  nur  oom  fportlidjen  Stanb» 
punlt  aus  betrachteten  £eibesübung  für  bie.Sefamter3iehung.  3u  toürbigen  unb  ihr  eine 
gebührenbe  Stellung  3U  oerfchaffen.  Der  Übungsftoff,  bie  Übungsfolge,  bie  Celjrart, 
alles  toirb  oom  Kinbe  aus  betrachtet  unb  geftaltet.  Das  Buch  ift  burdiroeht  oom  Seifte 
einer  mobernen  päbagogif  im  beften  Sinne  bes  IDortes. 

F>  1t Voller  Ä\C  3u,ei  IDanberfahrten  beutfdjer  Jungen,  er3ählt 

l/llldlJt»  Hl  tllv  ^vFIlv.  oon  Direftor  Dr.  <E.  Reuenborff.  mit  Bud)* 

f djmud  oon  KarlTRühlmeifter.  3n Halbleinen  geb. ITT.  3.—,  in  San3leinen  geb. ITT. 3.20 

„TDas  uns  bisher  fehlte,  bas  mar  bas  erbauliche  IDanberbudj,  bas  3um 
Semüt  fpridjt,  bie  Her3en  padt  unb  in  feliger  IDanberluft  überfliegen  lägt,  bas  Segen» 
ftüd  3U  ©ichenborfffdjen  TDanberliebern.  ©in  foldjes  TDanberbud)  aber  tönnte  nur  ein 

Dichter  fdjreiben. ©in  Slüd  für  uns,  bafj  je^t  biefer  Dichter  aus  ben  Reihen 

ber  Fachleute  erftanben  ift!  ©bmunb  Reuenborff  fchenft  uns  in  bem  Buch  .Hinaus 
in  bie  5erne‘  jene  erfel)nte  !öftli<he  Sabe.  3um  trefflichen  Snljalt  tritt  bie  lünftlerifchc 
5orm  ber  Darftellung.  Die  Sprache  ift  einfach,  fd)lid|t  nnb  formoollenbet.  Sie  oer» 
eint  in  gliidlicher  IDeife  Bufd)f<hen  Humor,  Raumannfchen  Schroung  unb  ©id)enborfffd)c 
Stimmung.  Derftärft  roirö  ber  ©inbrud  burch  bie  prächtigen  3eid]nungen  oon  Karl 
Rtühlmeijter.  So  meine  ich  nicht  3itoiel  3U  fagen,  toenn  ich  bas  Reuenborfffche  Buch 
als  bas  .Hohelieb  bes  IDanberns“,  als  bas  TDanberbudj  unferer  3eit  be3ei<hne.  ©s 
mirb  feinen  piatj  finben  unter  ben  beften  ©r3ief)ungsroerfen  ber  ©egenroart  unb  ben 
trefflichften  Büchern  ber  3ugenbliteratur."  (per  ^Sanberer.) 

Schönheit  und  Symnaftih. 

Profeffor  Dr.  $.  fl.  Schmibt,  ©urninfpeftor  Karl  RtöIIer  unb  Ittinna  Rabc3tDtlI. 
mit  40  Bilbern.  ©eh.  TR.  2.80,  geb.  IR.  3.20. 

Übungen  - Spiele  — «letthämpfe. 

fraft  foroie  3ur  Steigerung  bes  Sehoermögens  unferes  Dolfes  für  bie  reifere  männliche 
Jugenb  3ufammengeftellt  oon  ©urnroart  H*  Sdiröer  unb  Hauptmann  a.D.  K.  oon  3tegler. 
mit  43  Abbilbungen  im  ©ejt.  Kart.  TR.  1.— 


Derlag  non  B.  ©.  ©eubner  in  Ceipßig  unb  Berlin 


Huö  ]^atur  und  6etftee\*>elt 

Jeder  Band  geheftet  ]VL  i. — , in  Leinwand  gebunden  J^I.  1.25 


Deutfdjes  Hingen  nod)  Kraft  unö  Schönheit 

Rus  beit  Iiterarifcfyen  3eugniffen  eines  3öf)tf)unberts  gefammelt  non 

Karl  ntöller 

I.  Banb:  Don  Stiller  bis  £ange.  (Bb.  188.) 

„3n  mustergültiger  IDeife  fyat  ber  Herausgeber  öte  tjodjbebcutfamen  unö  roertDOllen 
Ausfprücfye  unö  Stellen  aus  Öen  Sdjriftcn  biefer  Beften  unferes  Dolles  3U  einem  l)err= 
Iidjen  Kranje  oereint  unö  fomit  eine  eigenartige,  reiche  5unbgrube  unöergänglicfyer 
©eiftesfdjätje  gefcfyaffen,  bie  jebem,  ber  Siebe  unö  Sinn  für  Seibeser3ief)ung  fyegt,  fyotjen 
<5enu|  bieten.  Den  ein3elnen  Autoren  ift  eine  roenngletd]  lur3e,  Jo  bod)  utelfagenbe 
tDiirbigung  ifyrer  Perfon  foroie  ifjrer  3eit  gegeben.  So  ift  bas  ©ari3e  tmrllid),  mie  es 
befd)eiöen  im  Dorroort  Reifet,  ,ein  ergän3enöes  Sefebud)  3U  jeber  ©urngefd)id}te'  unö  fann 
als  fold)es  beftens  empfohlen  toeröen.  Dem  bisher  erfdjiettenen  erften  ©eile  roirb  ein 
meiterer  aeil  (bie  neueren  Autoren)  folgen." 

(Dr.  J>1.  Vogt,  Trtündjen,  in  bett  „Blättern  für  bas  baqr.  ©qmnafialfdjulroefen".) 

3ur  (Befunbfjeitslefyre  firtö  u.  a.  erfcfyienen: 

Die  Ceibesübungen:  profeffor  Dr.  R.  öanber.  (Bb.  13.) 

Die  Anatomie  bes  tttenfdjen:  Prof.  Dr.  K.  ü.  Bar  beleben. 

5 Bbe.  I.  Rllgemeine  Rnatomie  unb  (Entroicf Iungsgefcf)icf)te.  II.  Das 
Sfelett.  III.  Das  Itlusfel*  unb  (Befäfjfqftem.  IV.  Die  (Eingeroeibe. 
V.  Statil  unb  RTecfyanif  bes  menf  cf)  liefen  Körpers.  (Bb.  201 — 204, 263.) 

Bau  unb  {Tätigfeit  be$  menfcblicfyen  Körpers:  prof.  Dr. 
f).  Sa <f|s.  (Bb.  32.) 

Körperliche  Derbilbungen  im  Kinbesalter  unb  ihre  Der* 
bütung:  Dr.  TIT.  Daoib.  (Bb.  321.) 

fleht  Dorträge  aus  ber  (Befunbheitslehre:  toeil.  Prof.  Dr. 
f).  Bucf)ner.  (Bb.  1.) 

(Ernährung  unb  Dolfsnahrungsmittel:  roeil.  profeffor  Dr. 
3.  Sren^cl.  (Bb.  19.) 

Der  fllfoholismus:  Dr.  (B.  B.  ©ruber.  (Bb.  103.) 

Die <5efd)Iedjtsfranff)eiten:  (Beneral=Hr3t profeffor  Dr.tD.S cf) um= 
bürg.  (Bb.  251.) 

Das  äuge  bes  ItTenfdjen:  Prof.  Dr.  (B.  Rbelsborff.  (Bb.  149.) 
Die  menschliche  Stimme:  Profeffor  Dr.  (Berber.  (Bb.  136.) 


Dofljtänbiges  öerjeidfnis  umfonft  unb  pojtfrei  oom  Perlag 


